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 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa baik tingkat 
pemahaman peserta didik kelas IV tentang kebugaran jasmani di SD N Tlogoadi 
Kabupaten Sleman.  
Jenis penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan metode survei 
dengan teknik pengambilan datanya menggunakan tes. Penelitian ini dilaksanakan 
dengan subjek penelitian peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi Kabupaten Sleman 
berjumlah 36 peserta didik. Sumber data diperoleh menggunakan angket berupa 
soal tes berjumlah 30 butir valid dengan koefisien reliabilitas 0,916. Teknik analisis 
data yang digunakan dalam penelitian ini adalah teknik analisis statistik deskriptif 
kuantitatif dengan perhitungan persentase. 
Berdasarkan hasil penelitian, tingkat pemahaman peserta didik kelas IV 
tentang kebugaran jasmani di SD N Tlogoadi Kabupaten Sleman secara 
keseluruhan dalam kategori sedang sebanyak 27 peserta didik dengan persentase 
75%, dalam kategori tinggi sebanyak 5 peserta didik dengan persentase 13,9%, dan 
dalam kategori rendah sebanyak 4 peserta didik dengan persentase 11,1%.  
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A. Latar Belakang 
Pemahaman merupakan kemampuan seseorang mengenai pengetahun teori 
pembelajaran dalam pendidikan persekolahan dan mampu menyampaikan teori 
tanpa merubah maknanya. Berdasarkan Dimyati dan Mudjiono (2009) 
Konsentrasi belajar merupakan kemampuan memusatkan perhatian dan 
pemahaman pada pelajaran. Pemusatan perhatian tersebut tertuju pada isi bahan 
belajar maupun proses memperolehnya. 
 Namun, peserta didik tidak dapat berkonsentrasi dalam belajar, bisa jadi ia 
tidak dapat menikmati proses belajar yang dilakukannya. Hal ini bisa saja 
dikarenakan mata pelajaran yang dipelajari dianggap sulit sehingga tidak dapat 
menyukai pelajaran tersebut, guru yang menyampaikan tidak disukai karena 
beberapa alasan, suasana dan tempat tidak menyenangkan, atau bahkan cara 
penyampaiannya membosankan (Thursan Hakim, 2003). 
Kemudian kebugaran jasmani merupakan kemampuan yang dimiliki 
seseorang untuk melakukan aktivitas jasmani setelah melakukan aktivitas 
sebelumnya tanpa merasakan kelelahan berarti. Pendidikan Jasmani 
berdasarkan  Saryono dalam Jurnal Pendidikan Jasmani Indonesia (2011:144) 
merupakan pendidikan yang menggunakan aktivitas jasmani para peserta didik 
sebagai wahana untuk mencapai tujuan pendidikan. Sedangkan Rusli Lutan 
(2001:8) menyatakan, komponen kebugaran jasmani terdiri dari: (1) kebugaran 
jasmani yang berkaitan dengan kesehatan, yang mengandung unsur empat 
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pokok yaitu: kekuatan otot, daya tahan otot, daya tahan aerobik, dan 
fleksibilitas. (2) Kebugaran jasmani yang berkaitan dengan performance, 
mengandung unsur-unsur: koordinasi, kelincahan, kecepatan gerak, dan 
keseimbangan.  
Namun berdasarkan peneliti saat PLP (Pengenalan Lapangan Persekolahan) 
dan observasi sebelum penilitian mendapatkan bahwa kemungkinan 
penyampaian guru PJOK tentang kebugaran jasmani kurang atau belum 
sepenuhnya. Hal ini ditandai dengan pembelajaran lebih banyak  dilakukan 
melalui praktik dilapangan, sedangkan teori dilakukan di akhir dan kurang 
kondusif saat siswa lelah setelah praktik.    
Oleh karena itu, kebugaran jasmani perlu dipahami oleh peserta didik agar 
terpacu melakukan pembelajaran pendidikan jasmani.  Berdasarkan Muhajir 
(2007: 57) kebugaran jasmani adalah kesanggupan dan kemampuan untuk 
melakukan penyesuaian (adaptasi) terhadap pembebasan fisik yang diberikan 
kepadanya (dari kerja yang dilakukan sehari-hari) tanpa menimbulkan 
kelelahan yang berlebihan. Pengertian kebugaran jasmani oleh Roji (2004: 97), 
adalah merupakan satu aspek fisik dari kebugaran menyeluruh. Kesegaran 
jasmani memberikan kesanggupan kepada seseorang untuk melakukan 
pekerjaan produktif sehari-hari tanpa adanya kelelahan berlebihan dan masih 
mempunyai cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dengan baik 
maupun melakukan pekerjaan yang mendadak.  
Sedangkan hasil observasi dan pengamatan peneliti saat PLP di SD N 
Tlogoadi Mlati Kabupaten Sleman bahwa peserta didik saat pembelajaran teori 
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jasmani kurang memerhatikan guru saat menyampaikan teori. Kemungkinan 
anak lebih suka bermain atau praktik dibanding teori saat pembelajaran 
pendidikan jasmani. Hal ini sejalan dengan Supriyadi (2013:80) yang 
menjelaskan bahwa anak usia sekolah dasar ini memiliki karakteristik yang 
berbeda dengan anak-anak yang berusia lebih muda, mereka lebih senang 
bermain, senang bergerak, senang berkerja dalam kelompok dan senang 
merasakan atau melakukan sesuatu secara langsung. 
Berdasarkan uraian kenyataan yang ada di lapangan pada saat kegiatan 
pembelajaran pendidikan jasmani dan belum pernah dilakukan penelitian dalam 
hal untuk mengetahui tingkat pemahaman peserta didik tentang kebugaran 
jasmani sehingga penulis perlu mengadakan penelitian untuk mengetahui 
tingkat pemahaman peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi Kabupaten Sleman 
tentang kebugaran jasmani, sesuai judul penelitian “Survei Tingkat Pemahaman 
Peserta Didik Kelas IV Tentang Kebugaran Jasmani di SD N Tlogoadi 
Kabupaten Sleman”. 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan uraian latar belakang di atas, maka Penulis dapat 
mengidentifikasi masalah-masalah sebagai berikut. 
1. Kurangnya konsentrasi peserta didik untuk memahami materi kebugaran 
jasmani. 
2. Terdapat faktor penghambat tersampaikannya materi kebugaran jasmani 
terhadap peserta didik oleh guru PJOK. 
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3. Belum diketahuinya tingkat pemahaman peserta didik kelas IV SD N 
Tlogoadi Kabupaten Sleman tentang kebugaran jasmani. 
C. Pembatasan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah dan agar tidak menyimpang dari 
permasalahan nyata maka penulis membatasi pada permaasalahan tingkat 
pemahaman peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi Kabupaten Sleman tentang 
kebugaran jasmani. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah di atas maka dapat dirumuskan masalah 
sebagai berikut: “Seberapa tinggi tingkat pemahaman peserta didik kelas IV SD 
N Tlogoadi Kabupaten Sleman tentang kebugaran jasmani?”. 
E. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan pada perumusan masalah tersebut, tujuan dalam penelitian ini 
adalah untuk mengetahui seberapa tinggi tingkat pemahaman peserta didik 
kelas IV SD N Tlogoadi Kabupaten Sleman tentang kebugaran jasmani. 
F. Manfaat Penelitian 
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi banyak pihak. 
Manfaat yang diharapkan Peneliti dari adanya penelitian ini adalah sebagai 
berikut. 
1. Secara Teoritis  
a. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan referensi dan 
masukan apabila akan dikembangkan untuk penelitian yang lebh lanjut. 
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b. Dengan kegiatan penelitian ini, peneliti mendapatkan jawaban yang jelas 
tentang suatu masalah yang berkaitan dengan judul penelitian. 
2. Secara Praktis  
a. Bagi Peserta Didik 
Dapat menambah wawasan pengetahuan tentang kebugaran jasmani dan 
mendorong untuk melakukan aktivitas fisik yang dapat membantu 
meningkatkan produktifitas dalam kehidupan sehari-hari. 
b. Bagi Guru 
Dapat dijadikan bahan pertimbangan dalam penyampaian materi 
pembelajaran kebugaran jasmani agar dapat tersampaikan kepada peserta didik 
secara baik dan benar.  
c. Bagi Sekolah 
Dapat digunakan untuk mengetahui tingkat pemahaman peserta didik 
tentang kebugaran jasmani dan dapat dijadikan bahan pertimbangan untuk 
mengembangkan pola pikir peserta didik agar lebih memperhatikan 







A. Kajian Teori 
1. Kajian Mengenai Pemahaman 
a. Pengertian Pemahaman 
Pemahaman merupakan suatu kemampuan kognitif yang harus dimiliki 
oleh seseorang. Pemahaman merupakan suatu tingkatan kognitif setelah 
pengetahuan. Dengan pemahaman, seseorang mampu mengerti dan dapat 
menyampaikan kembali suatu hal dengan baik. 
Berdasarkan pendapat Taksonomi Bloom yang dikutip oleh Yulaelawati 
(2007) pemahaman dapat didefinisikan sebagai kemampuan untuk 
memahami, pemahaman berasal dari kata “paham” yang artinya mengerti 
benar atau mengetahui benar tentang sesuatu hal, sedangkan berdasarkan 
pendapat Mulyasa (2005: 78) menyatakan bahwa pemahaman adalah 
kedalaman kognitif dan afektif yang dimiliki oleh individu. Tingkat 
pemahaman dalam Taksonomi Bloom yang dikutip oleh Yamin (2005: 28) 
merupakan kemampuan untuk menjelaskan pengetahuan, informasi yang 
telah diketahui dengan kata-kata sendiri. Hal terpenting dalam proses 
belajar mengajar adalah dimana peserta didik mampu memahami materi 
pembelajaran yang disampaikan. Kemampuan dalam memahami 
merupakan hal yang mendasar, karena dengan pemahaman seseorang akan 
mencapai pengetahuan dengan baik. Dalam setiap melaksanakan suatu 
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pekerjaan, pekerjaan tersebut akan terlaksana dengan baik apabila pekerjaan 
tersebut sudah dipahami sebelumnya. 
Definisi pemahaman berdasarkan pendapat Wibowo & Andiyani (2015: 
42) pemahaman merupakan kemampuan seseorang untuk menyerap arti 
materi atau bahan yang sudah dipelajari. Pemahaman tidak akan terwujud 
dan terlaksana apabila sebelumnya tidak ada pengetahuan sebelumnya. 
Sedangkan pengetahuanpun juga tidak akan bermakna apabila tidak 
didukung dengan adanya pemahaman. Pemahaman dapat menggambarkan 
sebuah pengetahuan yang lebih mendalam tentang suatu hal ataupun materi. 
Berdasarkan uraian dari beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan 
bahwa pemahaman merupakan suatu kemampuan yang dimiliki seseorang 
dalam menerima informasi atau suatu hal dan dirinya mampu untuk 
menyampaikannya kembali dengan kata-katanya sendiri tanpa mengubah 
konsep dari informasi atau suatu hal tersebut. Seseorang mampu memahami 
setelah sesuatu itu diketahui dan diingat melalui penjelasan isi pokok sesuai 
makna yang telah dijelaskan. 
b. Tingkat Pemahaman 
Berdasarkan pendapat Skemp yang dikutip oleh Amaliyanti dalam 
artikel Pemahaman Siswa dalam Proses Belajar (2014) tingkatan 
pemahaman (understanding) pada pembelajaran dapat dibedakan menjadi 
dua, yaitu sebagai berikut : 
1) Pemahaman intruksional (instructional understanding) pada tingkatan 
ini peserta didik dapat dikatakan baru berada di tahap tahu atau hafal 
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saja, akan tetapi peserta didik belum atau tidak tahu mengapa hal itu bias 
atau dapat terjadi, selanjutnya peserta didik juga belum atau tidak bisa 
menerapkan hal tersebut pada suatu keadaan baru yang saling berkaitan. 
2) Pemahaman relasional (relational understanding) pada tingkatan ini 
peserta didik tidak hanya sekedar tahu dan hafal tentang suatu hal, akan 
tetapi peserta didik juga tahu bagaimana dan mengapa hal itu bisa 
terjadi, yang selanjutnya peserta didik juga dapat menggunakannya 
untuk menyelesaikan masalah-masalah yang terkait pada situasi lain. 
Adapun pendapat yang dikemukakan oleh Daryanto (2012: 106) yang 
menyebutkan bahwa kemampuan pemahaman dapat dijabarkan menjadi 
tiga yaitu sebagai berikut : 
1) Menerjemahkan 
Pengertian menerjemahkan disini bukan hanya pengalihan arti dari 
bahasa satu ke bahasa yang lainnya, tetapi dapat juga menerjemahkan dalam 
artian dari konsep abstrak menjadi model simbolik. 
2) Menginterpretasi 
Kemampuan ini merupakan kemampuan setelah kemampuan 
menerjemahkan, yaitu digunakan untuk mengenal dan memahami suatu hal. 
3) Mengekstrapolasi 
Kemampuan ini sifatnya lebih tinggi dari kemampuan menerjemahkan 
dan kemampuan menginterpretasi. Kemampuan ini sudah mencapai tingkat 




Berdasarkan uraian dari beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan 
bahwa pemahaman memiliki tiga tingkatan, yaitu menerjemahkan, 
menginterpretasi, dan mengekstrapolasi. 
c. Faktor yang Mempengaruhi Pemahaman 
Pemahaman memiliki beberapa faktor yang mempengaruhinya. 
Berdasarkan pendapat Toha (2003: 135) faktor yang mempengaruhi 
pemahaman ada tiga, yaitu sebagai berikut : 
1) Psikologi 
Pemahaman seseorang mengenai segala sesuatu di alam dunia sangat 
dipengaruhi oleh keadaan psikologi. Misalnya apabila seseorang memiliki 
psikologi yang terganggu maka pemahaman orang tersebut akan terganggu 
juga. 
2) Keluarga 
Pengaruh yang sangat besar terhadap perkembangan seorang anak 
adalah keluarga. Peran keluarga terutama orang tua sangatlah penting untuk 
keberlangsungan perkembangan tingkat pemahaman anak. Setiap keluarga 
memiliki cara masing-masing untuk mendidik anak-anaknya, sehingga hasil 
dari keluarga satu dengan keluarga yang lainnya akan berbeda. 
3) Kebudayaan 
Kebudayaan juga merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi cara 
seseorang untuk memandang keaadaan lingkungan sekitar. Kebudayaan 
sangatlah beraneka ragam dikarenakan kebiasaan dan sudut pandang 
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seseorang yang dilakukan berbeda-beda. Tentu hal ini akan mempengaruhi 
tingkat pemahaman seseorang. 
Sedangkan berdasarkan pendapat Irwanto (2009: 96), faktor yang 
mempengaruhi tingkat pemahaman seseorang dapat diuraikan sebagai 
berikut: 
1) Perhatian yang selektif, artinya rangsang atau stimulus harus ditanggapi, 
akan tetapi individu hanya memusatkan pemahamannya pada rangsang 
tertentu saja. 
2) Ciri-ciri rangsang, artinya intensitas rangsang yang paling kuat, 
rangsang yang bergerak atau dengan lebih menarik untuk dialami. 
3) Nilai-nilai dan kebutuhan individu, artinya adalah individu yang satu 
dengan yang lainnya tidak tergantung pada nilai tiap kebutuhannya. 
2. Kajian Mengenai Kebugaran Jasmani 
a. Pengertian Kebugaran Jasmani 
Seorang manusia memiliki hasrat untuk memiliki kepuasan dan 
kebahagiaan dalam hidupnya. Adanya tuntutan kehidupan yang semakin 
hari semakin sulit tentu manusia harus memiliki tingkat kebugaran jasmani 
yang baik. Memiliki tingkat kebugaran yang baik, manusia akan lebih 
mudah ketika melakukan aktivitas sehari-hari. Selain itu, dalam 
menjalankan aktivitasnya akan lebih efektif dan efisien dalam 
pelaksanaannya serta tanpa mengalami kelelahan yang berarti sehingga 
masih mampu untuk melakukan aktivitas yang lainnya. Kebugaran jasmani 
sendiri bisa didapatkan oleh seseorang dengan mudah. Aktivitas olahraga 
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merupakan salah satu cara untuk mendapatkan tingkat kebugaran yang baik 
bagi seseorang. 
Kebugaran jasmani merupakan faktor penting untuk kelangsungan 
hidup manusia. Manusia biasa membutuhkan tingkat kebugaran jasmani 
untuk melakukan aktivitas sehari-hari. Seorang pekerja membutuhkan 
tingkat kebugaran jasmani yang tinggi untuk dapat melakukan pekerjaannya 
dengan baik, efektif dan efisien. Olahragawan membutuhkan tingkat 
kebugaran jasmani yang baik untuk dapat mencapai prestasi yang setinggi-
tingginya. Demikian juga bagi peserta didik sekolah dasar membutuhkan 
tingkat kebugaran jasmani yang baik untuk dapat melakukan kegiatan 
belajar dengan baik. 
Kebugaran jasmani berdasarkan pendapat Irianto (2004: 2) adalah 
kebugaran fisik (physical fitness), yakni kemampuan seseorang melakukan 
kerja sehari-hari secara efisien tanpa timbul kelelahan yang berlebihan 
sehingga masih dapat menikmati waktu luangnya. Hal lain disampaikan 
oleh Muhajir (2016: 161) yang menyatakan kebugaran jasmani adalah 
kesanggupan dan kemampuan tubuh melakukan penyesuaian (adaptasi) 
terhadap pembebanan fisik yang diberikan kepadanya (dari kerja yang 
dilakukan sehari-hari) tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan yang 
berarti. Tidak menimbulkan kelelahan yang berarti ialah setelah seseorang 
melakukan suatu kegiatan atau aktivitas, ia masih mempunyai semangat dan 




Sejalan dengan pendapat sebelumnya Toho (2007: 51) mendefinisikan 
kebugaran jasmani adalah kesanggupan tubuh untuk melakukan aktivitas 
tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Kebugaran jasmani yang 
dibutuhkan setiap individu untuk bergerak dan melakukan pekerjaan tidak 
sama, sesuai dengan gerak atau pekerjaan yang dilakukan. Kebugaran 
jasmani yang dibutuhkan oleh seorang pelajar berbeda dengan anggota TNI, 
olahragawan, atau karyawan. Sedangkan berdasarkan pendapat Sadoso 
Sumosardjono yang dikutip oleh Prawoto (2007: 7) kebugaran jasmani 
adalah kemampuan seseorang untuk menuaikan tugas sehari-hari dengan 
gampang tanpa lelah yang berlebihan, serta masih mempunyai sisa atau 
cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggang dan untuk keperluan 
mendadak. 
Berdasarkan pengertian dari beberapa pendapat di atas dapat 
disimpulkan bahwa kebugaran jasmani adalah kondisi  kemampuan tubuh 
seseorang untuk melakukan penyesuaian terhadap pembebanan fisik yang 
diberikan kepadanya dari kerja yang dilakukan sehari-hari dengan efisien 
tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti sehingga masih mampu untuk 
melakukan aktivitas lainnya.  
b. Komponen Kebugaran Jasmani 
Komponen-komponen kebugaran jasmani merupakan faktor penentu 
derajat kondisi setiap individu. Seseorang dikatakan bugar jika mampu 
melakukan segala aktivitas kehidupan sehari- hari tanpa mengalami 
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hambatan yang berarti dan dapat melakukan tugas berikutnya dengan 
kondisi fisik yang segar. 
Berdasarkan pendapat Irianto (2004: 4)  kebugaran yang berhubungan 
dengan kesehatan memiliki 4 komponen dasar yaitu sebagai berikut : 
1) Daya tahan paru-jantung, yakni kemampuan paru-jantung mensuplai 
oksigen untuk keja otot dalam jangka waktu lama. 
2) Kekuatan otot (kemampuan otot melawan beban dalam satu usaha) dan 
daya tahan otot (kemampuan otot melakukan serangkaian kerja dalam 
waktu yang lama). 
3) Kelentukan, yakni kemampuan persendian bergerak secara leluasa. 
4) Komposisi tubuh, yakni perbandingan berat tubuh berupa lemak dengan 
berat tubuh tanpa lemak yang dinyatakan dalam persentase lemak tubuh. 
Lutan (2002: 7-8) menyebutkan komponen kebugaran jasmani dibagi 
menjadi dua yaitu kebugaran jasmani berkaitan dengan kesehatan dan 
kebugaran jasmani berkaitan dengan performa. Kebugaran jasmani yang 
berkaitan dengan kesehatan ada empat komponen, yaitu daya tahan aerobik, 
kekuatan otot, daya tahan otot, dan fleksibilitas. Sedangkan kebugaran 
jasmani yang berkaitan dengan peforma ada enam komponen, yaitu: 
koordinasi, keseimbangan, kecepatan, agility, power, dan waktu reaksi. 
Sedangkan berdasarkan pendapat Wahjoedi dalam Muhajir (2013: 165) 
pengelompokan komponen kebugaran jasmani menjadi komponen yang 
berhubungan dengan kesehatan (physical fitness related health) dan 
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komponen kebugaran yang berhubungan dengan keterampilan (physical 
fitness related skill). Komponen-komponen tersebut sebagai berikut : 
1) Kebugaran yang berhubungan dengan kesehatan (physical fitness 
related health) yang terdiri dari lima macam yaitu, daya tahan jantung 
dan paru-paru (cardiorespiratory), kekuatan (strength), daya tahan otot 
(muscle endurance), kelentukan (flexibility), dan komposisi tubuh (body 
composition). Penjelasan dari masing-masing komponen di atas adalah 
sebagai berikut : 
a) Daya tahan jantung dan paru adalah kapasitas sistem jantung, paru dan 
pembuluh darah untuk berfungsi secara optional saat melakukan 
aktivitas sehari-hari dalam waktu yang cukup lama tanpa mengalami 
kekalahan berarti. 
b) Daya tahan otot adalah kapasitas sekelompok otot untuk melakukan 
kontraksi yang beruntun atau berulang terhadap suatu bahan 
submaksimal dalam jangka waktu tertentu. 
c) Kekuatan otot adalah tenaga yang dihasilkan oleh otot-otot atau 
sekelompok otot pada suatu kontraksi dengan beban maksimal. 
d) Kelentukan (flexibility) adalah kemampuan tubuh untuk 
memaksimalkan atau mengulur sendi dan otot. 
e) Komposisi tubuh (body composition) adalah perbandingan berat tubuh 
berupa lemak dengan berat tubuh tanpa lemak yang dinyatakan dalam 
persentase lemak tubuh. 
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2) Kebugaran yang berhubungan dengan ketrampilan (physical fitness 
related skill) yang terdiri dari kecepatan (speed), kelincahan (agility), 
daya ledak (explosive power), keseimbangan  (balance), dan koordinasi 
(coordination). Penjelasan dari masing-masing komponen di atas adalah 
sebagai berikut : 
a) Kecepatan (speed) adalah kemampuan tubuh untuk berpindah tempat 
dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 
b) Kelincahan (agility) adalah kemampuan tubuh untuk mengubah arah 
secara cepat tanpa kehilangan keseimbangannya. 
c) Daya ledak (explosive power) adalah kemampuan tubuh yang 
memungkinkan otot atau sekelompok otot untuk bekerja secara 
eksplosif. 
d) Keseimbangan (balance) adalah kemampuan untuk mempertahankan 
posisi atau sikap tubuh secara tepat pada saat melakukan gerakan pada 
saat bergerak maupun diam. 
e) Koordinasi (coordination) adalah hubungan harmonis berbagai faktor 
dalam suatu gerakan yang merupakan hasil interaksi antara sistem saraf 
dengan sistem musculus keletal sehingga gerakan menjadi efisien, 
efektif, dan tepat sasaran. 
Dari beberapa pendapat tersebut disumpulkan komponen kebugaran 
jasamani dapat digolongkan menjadi dua yaitu komponen kebugaran 
jasmani yang berhubungan dengan kesehatan dan komponen kebugaran 
jasmani yang berhubungan dengan keterampilan. Kebugaran yang 
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berhubungan dengan kesehatan meliputi daya tahan jantung dan paru-paru, 
kekuatan, daya tahan otot, kelentukan, dan komposisi tubuh. Sedangkan 
kebugaran yang berhubungan dengan ketrampilan terdiri dari kecepatan, 
kelincahan, daya ledak, keseimbangan, dan koordinasi.  
c. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani 
Dalam kelangsungan hidup manusia memiliki perbedaan antara satu 
dengan yang lainnya, sehingga manusia memiliki tingkat kebugaran 
jasmani yang berbeda. Tingkat kebugaran jasmani manusia memiliki 
beberapa faktor yang mempengaruhinya, yaitu makan, istirahat, dan 
olahraga. Irianto (2004: 20) menjelaskan bahwa untuk mendapatkan 
kebugaran yang baik maka diperlukan pemahaman pola hidup sehat yang 
direncanakan secara sistematis yaitu melalui makan, istirahat dan olahraga. 
Penjelasan dari ketiga faktor tersebut dapat dijelaskan sebagai berikut : 
1) Pola Makan 
Segala sesuatu yang kita makan akan mempengaruhi kesehatan tubuh. 
Nutrisi yang baik adalah bagian penting dari menjalani gaya hidup sehat. 
Sudah banyak kasus terjadi dikarenakan pola makan yang tidak teratur yang 
telah menyebabkan obesitas. Meski memiliki berat badan ideal, pola makan 
yang buruk juga bisa meningkatkan risiko penyakit kronis seperti jantung, 
hipertensi, diabetes, osteoporosis dan jenis kanker tertentu. Pemilihan 
makanan dan gizi yang tepat dan seimbang, cukup energi dan nutrisi 
meliputi: karbohidrat, lemak, protein, vitamin, mineral dan air dengan 
proporsi makanan yaitu karbohidrat 60%, protein 15% dan lemak 25%. 
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Selain menjaga pola makan yang sehat juga harus meninggalkan kebiasaan 
buruk seperti : makan tidak teratur, minum minuman beralkohol, merokok 
dan mengonsumsi obat-obatan terlarang. 
2) Istirahat 
Tubuh manusia tersusun atas organ, jaringan dan sel-sel yang memiliki 
kemampuan kerja terbatas. Padatnya aktivitas akan membuat energi 
berkurang sehingga perlu beristirahat untuk memulihkan energi. Kelelahan 
merupakan salah satu indikator keterbatasan fungsi tubuh manusia, oleh 
karena itu istirahat sangat penting agar dapat melakukan aktivitas sehari-
hari dengan baik. 
3) Olahraga 
Olahraga merupakan aktivitas yang memiliki tujuan tertentu seperti 
halnya melatih tubuh untuk kesehatan jasmani maupun rohani. Sehingga 
olahraga yang rutin dapat memiliki manfaat untuk menjaga kesehatan tubuh 
dikarenakaan metabolisme dalam tubuh dapat berjalan lancar. Olahraga 
adalah salah satu alternatif yang efektif untuk memperoleh kebugaran 
dikarenakan olahrga juga mempunyai manfaat yang lainnya seperti manfaat 
fisik, psikis, dan manfaat sosial. Olahraga untuk mendapatkan kebugaran 
juga dipenuhi oleh tujuan latihan, pemmilihan model latihan, penggunaan 
sarana latihan, intensitas latihan, dan lamanya waktu latihan. 
Lutan (2002: 73) menjelaskan kebugaran jasmani sesseorang 




1) Intensitas Latihan 
Dalam proses meningkatkan tingkat kebugaran jasmani, seseorang 
harus menambah beban kerja dibandingkan dalam kegiatan sebelumnya 
sehingga mampu untuk melakukannya secara maksimal. Hal ini juga dapat 
dilakukan dengan mempersingkat waktu pelaksanaan kerjanya. 
2) Frekuensi Latihan 
Kebugaran jasmani dapat ditingkatkan dengan latihan. Sering atau 
tidaknya seseorang melakukan latihan, hal ini akan mempengaruhi tingkat 
kebugaran jasmani seseorang. Latihan akan menjadi tidak baik untuk 
kebugaran jasmani jika latihan dilakukan dengan tidak teratur dan tidak 
diimbangi dengan waktu istirahat yang cukup sama buruknya. 
3) Bersifat Perorangan 
Setiap orang mengalami peningkatan tingkat kebugaran jasmaninya 
yang berbeda-beda. Setiap anak akan melakukakan aksi yang berbeda 
terhadap aktivitas gerak yang diberikan oleh guru pendidikan jasmani 
4) Motivasi Berlatih 
Motivasi berlatih setiap orang berbeda-beda tergantung dengan kondisi 
masing-masing. Akan tetapi, ketika masih kecil kebanyakan anak-anak 
sangat senang melakukan aktivitas jasmani. 
Dari penjabaran tersebut dapat disimpulkan bahwa kebugaran jasmani 
dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu: pola makan, istirahat, olahrga, serta 
faktor-faktor yang ada dalam diri setiap individu seperti motivasi. Peneitian 
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ini dalam mengetahui kebugaran jasmani peserta didik juga memperhatikan 
faktor-faktor kebugaran jasmani pada masing-masing peserta didik.  
d. Manfaat Kebugaran Jasmani 
Kebugaran jasmani sangat penting bagi kehidupan manusia. Kebugaran 
jasmani mempunyai manfaat yang dapat mempengaruhi kelangsungan 
hidup seorang manusia. Dengan memiliki kebugaran jasmani yang baik, 
maka orang tersebut akan lebih mudah dalam melakukan aktivitas sehari-
hari dengan efektif dan efisien tanpa mengalami kelelahan yang berarti. 
Berdasarkan pendapat Muhajir (2016: 163) manfaat melakukan latihan 
kebugaran jasmani secara teratur dan benar dalam jangka waktu yang cukup 
adalah sebagai berikut: 
1) Menurunkan berat badan dan mencegah obesitas. 
Selain karena zat-zat makanan atau energi berlebih yang tertimbun di 
dalam tubuh, kegemukan dan obesitas juga dapat terjadi karena tubuh 
kurang beraktivitas. Itu sebabnya, olahraga merupakan salah satu cara untuk 
menggerakkan tubuh dalam upaya menurunkan berat badan atau menjaga 
berat badan agar tidak gemuk, apalagi obesitas. Itulah manfaat latihan 
kebugaran jasmani. 
2) Mencegah penyakit jantung. 
Latihan kebugaran jasmani juga untuk mencegah penyakit jantung. 
Ketika tubuh berolahraga, aliran darah dari jantung ke seluruh tubuh dan 
dari seluruh tubuh ke jantung menjadi lebih cepat daripada saat tubuh diam. 
Pada saat itu, otot-otot jantung berkontraksi dengan baik. Semakin sering 
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otot jantung dilatih dengan berolahraga, semakin baik pula kinerjanya. Itu 
artinya jantung akan terhindar dari berbagai macam penyakit seperti stroke, 
serangan jantung, dan jantung coroner. 
3) Mencegah penyakit diabetes. 
Latihan kebugaran jasmani juga dapat mencegah penyakit diabetes. 
Pada penyakit diabetes tipe 2, kelainan pada insulin sebagian besar terjadi 
akibat kegemukan dan obesitas. Jadi, agar tubuh terhindar dari penyakit 
diabetes tipe 2, hindarilah kegemukan dan obesitas. 
4) Menurunkan tekanan darah tinggi. 
Tekanan darah tinggi bisa terjadi akibat adanya gangguan kesehatan, 
termasuk penyakit jantung coroner, stroke, dan gagal jantung. Oleh karena 
itu, untuk menghindarinya perlu dihindari juga penyakit-penyakit 
penyebabnya. Olahraga dapat menghindarkan dari berbagai penyakit 
jantung dan tekanan darah tinggi. 
5) Menambah kepintaran. 
Otak yang pintar adalah otak yang sirkulasi oksigennya lancar. Olahraga 
mampu melancarkan sirkulasi oksigen ke otak. Itu sebabnya, olahraga 
mampu menjauhkan seseorang dari berbagai penyakit yang melemahkan 
kinerja otak, seperti pikun dan alzemer. Dengan kata lain, latihan kebugaran 
jasmani akan membuat setiap orang senantiasa pintar. 
6) Memberi banyak energi. 
Jika seseorang rutin berolahraga makan akan dapat tidur nyenyak, 
berpikir jernih, terhindar dari stres, dan berbagai hal lain yang dapat 
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menguras energi. Hal ini sama saja memberikan kesempatan bagi tubuh 
untuk memproduksi banyak energi. 
7) Menurunkan LDL dan menaikkan HDL. 
Suatu penelitian menyebutkan jalan kaki atau jogging selama 24 hingga 
32 km per minggu mampu menurunkan “lemak jahat” (LDL = low density 
lipoprotein) dan menaikkan “lemak baik” (HDL= high density lipoprotein). 
8) Menurunkan gejala depresi ringan dan kegelisahan. 
Saat berolahraga, tubuh seseorang akan merasa rileks. Inilah salah satu 
manfaat latihan kebugaran jasmani. Hal ini tentu saja mempengaruhi 
depresi. Sebuah sumber menyebutkan salah satu penanganan terhadap 
orang-orang yang mengalami depresi ringan adalah diberi latihan olahraga. 
9) Menurunkan resiko kanker terntentu. 
Latihan kebugaran jasmani juga dapat menurunkan risiko kanker. Suatu 
penelitian menyatakan olahraga dapat menurunkan tingkat risiko kanker 
tertentu sebesar 30%. Kanker tersebut, misalnya kanker kolo (usus besar), 
kanker payudara, kanker paru-pau, dan multiple myeloma (sumsum tulang). 
10) Melindungi dari osteoporosis. 
Para ahli berpendapat, anak-anak yang banyak bergerak aktif akan 
memiliki tulang yang kuat sehingga mereka terhindar dari risiko 






11) Meningkatkan citra diri dan rasa percaya diri. 
Suatu jurnal psikologi menyebutkan sekecil apapun olahraga yang 
dilakukan dapat meningkatkan citra diri dan rasa percaya diri. Itulah 
manfaat latihan kebugaran jasmani yang tidak sadar dirasakan. 
12) Meningkatkan suasana hati. 
Jika seseorang sedang bosan, olahraga adalah salah satu cara yang dapat 
menghilangkannya. Sebuah studi mengatakan olahraga dapat mengurangi 
ketegangan dan membuat semangat kembali. 
13) Membuat awet muda. 
Dengan rajin melakukan olahraga sirkulasi darah akan berlangsung baik 
dan racun-racun dalam tubuh akan terbuang. Pada akhirnya kulit akan lebih 
sehat dan membuat seseorang terlihat lebih muda. 
14) Membuat anak selalu aktif. 
Suatu penelitian mengungkapkan orang tua yang rajin olahraga dapat 
membuat anaknya selalu aktif dan ceria. 
Pembinaan kebugaran jasmani terhadap peserta didik SD sangatlah 
penting. Berdasarkan pendapat Lutan (2002: 9) manfaat kebugaran jasmani 
bagi peserta didik SD adalah untuk meningkatkan kapasitas belajar peserta 
didik, meningkatkan ketahanan terhadap penyakit, dan menurunkan angka 
tidak masuk sekolah. 
e. Prinsip Pengembangan Kebugaran Jasmani 
Dalam mengembangkan tingkat kebugaran jasmani perlu 
memperhatikan prinsip-prinsip latihan agar latihan dapat dilakukan secara 
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efektif dan efisien sehingga kebugaran jasmani dapat tercapai dengan 
optimal. Berdasarkan pendapat Irianto (2004: 12-13) prinsip-prinsip 
pengembangan kebugaran jasmani adalah sebagai berikut : 
1) Overlood (Beban Lebih) 
Overlood atau beban lebih yaitu pembebanan dalam latihan harus lebih 
berat dibandingkan aktivitas sehari-hari. 
2) Specivity (kekhususan) 
Specivity atau kekhususan yaitu latihan yang dipilih harus sesuai dengan 
tujuan latihgan yang akan dicapai. 
3) Reversible (Kembali Asal) 
Reversible yaitu kebugaran yang telah dicapai akan berangsur-angsur 
menurun bahkan bisa hilang jika latihan tidak dikerjakan secara teratur 
dengan takaran yang tepat. Kebugaran akan menurun 50% setelah berhenti 
latihan 4-12 minggu dan akan terus berkurang hingga 100% setelah berhenti 
latihan 10-30 minggu. Untuk itu, latihan kebugaran jasmani harus dilakukan 
dengan teratur dalam jangka panjang.  
Kebugaran jasmani akan tercapai atau tidak ditentukan dengan kualitas 
yang dilakukannya. Kualitas latihan juga dapat ditentukan dengan dosis 
latihan yang dijabarkan dalam konsep FIT (Frecuency, Intensity and Time) 
yang akan dijelaskan sebagai berikut.  
1) Frecuency (Frekuensi) 
Frekuensi adalah banyak kurangnya unit latihan perminggu, untuk 
meningkatkan kebugaran jasmani perlu latihan 3-5 kali dalam seminggu. 
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2) Insensity (Intensitas) 
Intensitas adalah kualitas yang menunjukkan berat ringannya latihan. 
Besarnya intensitas latihan tergantung pada jenis dan tujuan latihan. 
3) Time (Waktu) 
Time adalah waktu atau durasi yang diperlukan setiap kali latihan. Lama 
atau tidaknya waktu latihan tergantung pada jenis dan tujuan latihan. 
f. Macam-Macam Tes Kebugaran Jasmani 
Kebugaran jasmani dapat diukur dengan beberapa tes kebugaran 
jasmani yaitu sebagai berikut : 
1) Harvard Step Test 
Harvard Step Test merupakan pengukuran kebugaran jasmani yang 
paling tua untuk mengetahui kemampuan aerobik yang dibuat oleh Harvard 
pada tahun 1943. Ada beberapa istilah seperti kemampuan jantung-paru, 
daya tahan jantung-paru, aerobic power, cardiovascular endurance, 
cardiorespiration endurance, dan kebugaran aerobic yang mempunyai arti 
yang kira-kira sama. Penelitian ini dilakukan di Harvard University USA, 
sehingga nama tes ini dimulai dengan nama Harvard. Inti dari pelaksanaan 
tes ini adalah dengan cara naik turun bangku selama lima menit. 
Secara ringkas, tes bangku Harvard dilakukan dengan naik turun 
bangku selama maksimal lima menit mengikuti irama metronome dengan 
ketukan 120 bpm. Saat sudah mencapai kelelahan atau irama langkah 
peserta tidak sesuai, maka tes dihentikan kemudian waktunya dicatat dan 
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dihitung nadi pada arteri radialis dari 1-1,5 menit, 2-2,5 menit dan 3-3,5 
menit. 
Hasil data lama naik turun denyut nadi dimasukkan kedalam rumus 
berikut ini, sehingga didapatkan hasil indeks kebugaran jasmani. 
IKJ= 
𝑙𝑎𝑚𝑎 𝑛𝑎𝑖𝑘 𝑡𝑢𝑟𝑢𝑛 𝑑𝑎𝑙𝑎𝑚 𝑑𝑒𝑡𝑖𝑘 𝑥 100 
2𝑥 𝑛𝑎𝑑𝑖 1+𝑛𝑎𝑑𝑖2+𝑛𝑎𝑑𝑖3
 
Tabel 1. Indeks Kebugaran Jasmani 
Kriteria Nilai Hasil Perhitungan IKJ 
Sangat baik 5 >90 
Baik 4 80-89 
Cukup 3 65-79 
Sedang 2 50-64 
Kurang 1 <50 
 
2) ACSPFT (Asian Commite for Standardization of Physical Fitness Test) 
Dalam tes ini meliputi beberapa rangkaian yaitu sebagai berikut : 
a) Lari cepat 50 meter 
b) Lompat jauh tanpa awalan 
c) Lari jarak 1000 meter untuk putra usia 12 tahun keatas, 800 meter untuk 
putri 
d) Lari jarak 800 meter untuk putra usia dibawah 12 tahun, 600 meter untuk 
putri 
e) Kekuatan peras 
f) Angkat badan untuk putra dan gantung siku tekuk untuk putri 
g) Lari hilir mudik jarak 4 kali 10 meter 
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h) Baring duduk 30 detik 
3) Cooper Test 
Cooper Test terdiri dari dua macam tes yaitu sebagi berikut : 
a) Tes Lari 12 menit 
Berdasarkan pendapat Solikhun (2010: 31) salah satu untuk mengetahui 
tingkat kebugaran jasmani seseorang yaitu dengan tes lari 12 menit. Tes ini 
bertujuan untuk mengetahui vo2max atau kapasitas jantung dan paru-paru. 
b) Tes lari 2400 meter 
Berdasarkan pendapat Roji (2004: 122) salah satu tes untuk mengukur 
kebugaran jasmani seseorang yaitu dengan menggunakan tes lari 2400 
meter oleh Kenneth H. Cooper. Tes ini bertujuan untuk mengukur 
kemampuan dan kesanggupan kerja fisik. 
4) Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) 
Tes Kebugaran Jasmani memiliki ketentuan bersarkan pengelompokan 
usia. Berdasarkan Depdiknas (2010: 6) Tes Kebugaran Jasmani Indonesia 
(TKJI) anatara lain sebagai berikut : 
a) Untuk anak usia 6-9 tahun dengan materi lari tes 30 meter, gantung siku 
tekuk, baring duduk selama 30 detik, lompat tegak, lari 600 meter. 
b) Untuk anak usia 10-12 tahun dengan materi lari 40 meter, gantung siku 
tekuk, baring duduk 30 detik, lompat tegak, lari 600 meter. 
c) Untuk anak usia 13-15 tahun dengan materi lari 50 meter, gantung 
angkat tubuh 60 detik, baring duduk 60 detik, lompat tegak, lari 1000 
meter untuk putra dan 800 meter untuk putri. 
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d) Untuk anak usia 16-19 tahun dengan materi lari 60 meter, gantung 
angkat tubuh 60 detik, baring duduk 60 detik, lompat tegak, lari 1200 
meter untuk putra dan 1000 meter untuk putri. 
g. Materi Kebugaran Jasmani Kelas IV SD 
Pendidikan jasmani merupakan salah satu mata pelajaran yang dipelajari 
pada semua jenjang pendidikan. Melalui pendidikan jasmani diharapkan 
peserta didik memiliki kesehatan jasmani dan rohani yang menjadi faktor 
utama dalam kesiapan peserta didik untuk mencapai tujuan pembelajaran. 
Upaya yang dilakukan dalam pendidikan jasmani salah satunya dengan 
mengupayakan peserta didik agar memiliki tingkat kebugaran jasmani yang 
baik, namun tidak hanya sebatas pemahaman saja, peserta didik juga harus 
mampu untuk mempraktikkan kebugaran jasmani untuk menjaga kesehatan 
Mengacu pada ruang lingkup pembelajaran pendidikan jasmani di 
sekolah dasar, penelitian ini mengambil materi pendidikan jasmani Sekolah 
Dasar Kelas IV yakni “Kebugaran Jasmani”. Dalam materi tersebut terdapat 
Kompetensi Inti dan Kompetensi Dasar untuk mendasari tujuan 
ketercapaian materi “Kebugaran Jasmani”. Adapun Kompetensi Inti dan 








Tabel 2. Kompetensi Inti dan Kompetensi Dasar Pendidikan Jasmani Kelas IV 
 
Kompetensi Inti (KI) Kompetensi Dasar (KD) 
3. Memahami pengetahuan faktual 
dengan cara mengamati dan 
menanya berdasarkan rasa ingin 
tahu tentang dirinya, makhluk 
ciptaan Tuhan dan kegiatannya, 
dan benda-benda yang 
dijumpainya di rumah, di sekolah, 
dan tempat bermain. 
3.5 Memahami berbagai bentuk 
aktivitas kebugaran jasmani 
melalui berbagai latihan; daya 
tahan, kekuatan, kecepatan, dan 
kelincahan untuk mencapai berat 
badan ideal. 
4. Menyajikan pengetahuan faktual 
dalam bahasa yang jelas, 
sistematis dan logis, dalam karya 
yang estetis, dalam gerakan yang 
mencerminkan anak sehat, dan 
dalam tindakan yang 
mencerminkan perilaku anak 
bermain dan berakhlak mulia. 
4.5 Mempraktikkan berbagai bentuk 
aktivitas kebugaran jasmani 
melalui berbagai latihan; daya 
tahan, kekuatan, kecepatan, dan 




(Sumber : Buku Guru Aktif Berolahraga Kelas IV Tahun 2019) 
Sesuai dengan kompetensi dasar yang harus dicapai peserta didik yang 
meliputi memahami berbagai bentuk aktivitas kebugaran jasmani melalui 
berbagai latihan : daya tahan, kekuatan, kecepatan, dan kelincahan untuk 
mencapai berat badan ideal. Materi tersebut secara teori dianggap masih 
abstrak oleh peserta didik kelas IV. Terlebih pembelajaran pendidikan 
jasmani hampir sepenuhnya dilakukan di lapangan atau luar kelas sehingga 
materi yang disampaikan oleh guru hanya terbatas. Kemampuan peserta 
didik dalam memahaminya juga tidak bisa maksimal karena mereka hanya 
mendengarkan yang disampaikan oleh guru pendidikan jasmani.  
Kebugaran jasmani dapat dilakukan dengan berbagai macam latihan. 
Dengan latihan daya tahan, kekuatan, kebugaran, kelenturan otot, dan 
koordinasi tubuh akan selalu terjaga dengan baik. Semua latihan dilakukan 
agar tubuh makin sehat dan bugar. Dengan kebugaran peserta didik dapat 
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melakukan banyak kegiatan. Kegiatan aktivitas jasmani dapat membuat 
tubuh menjadi ideal. 
Berdasarkan pendapat Sinamora dalam Buku Siswa Aktif Berolahraga 
Kelas IV (2019: 96) aktivitas kebugaran jasmani meliputi beberapa latihan, 
yaitu: 
1) Latihan daya tahan 
Daya tahan tubuh adalah kemampuan kondisi tubuh untuk beraktivitas 
dalam waktu lama tanpa disertai kelelahan selama menyelesaikan aktivitas 
tersebut. Peserta didik yang memiliki daya tahan tubuh baik tidak mudah 
merasa cepat lelah. Untuk memiliki daya tahan tubuh yang baik dapat 
berlatih dengan disiplin dan tanggung jawab : 
a) Latihan menjelajahi lingkungan; misalnya dengan cara lari jelajah 
sekolah dengan tujuan melatih daya tahan tubuh. 
b) Hollow sprint; yaitu lari cepat mengelilingi lapangan. 
c) Latihan sirkuit; misalnya dengan melakukan latihan beberapa gerakan 
(lari, jalan,dan loncat) dalam satu rangkain yang dibagi dalam pos-pos. 
latihan ini bertujuan untuk mengembangkan sikap toleransi dan kerja 
sama. 
2) Latihan kekuatan 
Kekuatan merupakan kemampuan otot untuk mengatasi beban. 
Kekuatan dalam tubuh harus selalu dilatih. Latihan kekuatan memiliki 




a) Meningkatkan kemampuan otot dan jaringan 
b) Mengurangi dan menghindari cedera saat beraktivitas olahraga 
c) Membantu mempelajari atau menguasai berbagai gerakan olahraga  
Latihan kekuatan dapat dilakukan dengan gerakan dan permainan 
sebagai berikut: 
a) Latihan kekuatan otot tungkai; kekuatan otot tungkai dapat dilakukan 
dengan beberapa gerakan, misalnya jongkok bediri, naik turun bangku, 
dan half squat jump. 
b) Latihan kekuatan otot lengan, bahu, dan dada; dapat dilakukan dengan 
latihan push up dan pull up. 
c) Latihan kekuatan otot perut;  untuk melatih kekuatan otot perut dapat 
dilakukan dengan latihan sit up, kayang, dan duduk selunjur kaki 
diangkat. 
d) Latihan kekuatan otot punggung; latihan yang dapat digunakan yaitu 
dengan latihan back up. 
3) Latihan kelenturan 
Latihan kelenturan memiliki manfaat mengurangi kekakuan dalam 
persendian tubuh. Latihan kelenturan ini juga bermanfaat untuk mengurangi 
resiko cedera saat berolahraga. Latihan kelenturan dapat dilakukan dengan 
berbagai cara, yaitu: 
a) Kelenturan persendian punggung, lengan, dan leher; latihan ini dapat 
dilakukan dengan menggunakan bola. Peserta didik dibagi beberapa 
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kelompok dan berbanjar ke belakang. Peserta didik memberikan bola 
kepada temannya lewat samping, bawah, dan atas. 
b) Kelenturan lutut; kelenturan lutut dapat dilakukan dengan latihan 
menekuk salah satu kaki ke depan, ke kanan, ke kiri, dan ke belakang 
secara bergantian. 
c) Kelenturan pergelangan tangan; dapat dilakukan dengan cara kedua 
tangan berpegangan kemudian diulur ke atas, ke atas samping kanan, ke 
atas samping kiri, ke depan, ke bawah, dan ke belakang. 
4) Latihan kecepatan dan kelincahan 
Kecepatan adalah kemampuan menggerakkan tubuh dari satu tempat ke 
tempat yang lain dalam waktu sesingkat-singkatnya. Sedangkan kelincahan 
adalah kemampuan seseorang bergerak cepat dan mengubah posisi tubuh 
berulang-ulang. Kecepatan menitikberatkan pada kecepatan merubah arah. 
Kecepatan dan kelincahan merupakan komponen penting dalam kebugaran 
jasmani. Kecepatan dan kelincahan berperan penting ketika seseorang 
melakukan aktivitas. Berikut adalah beberapa latihan untuk melatih 
kecepatan dan kelincahan : 
a) Latihan kecepatan; latihan kecepatan dapat dilakukan dengan latihan 
melompati palang dan lari cepat jarak pendek. 
b) Latihan kelincahan; latihan kelincahan dapat dilakukan dengan cara lari 
bolak-balik (shuttle run) sejauh 4-5 meter dan lari berkelok-kelok 




3. Pemahaman Peserta Didik Kelas IV SD N Tlogoadi 
Di SD N Tlogoadi materi kebugaran jasmani merupakan materi yang 
terdapat dalam pembelajaran pendidikan jasmani di kelas IV semester ganjil 
dan genap. Kebugaran jasmani merupakan salah satu materi pembelajaran 
yang disampaikan oleh guru pendidikan jasmani melalui pembelajaran teori 
dan praktik.  
Ketika pembelajaran praktik materi kebugaran jasmani disampaikan 
melalui  permainan-permainan modifikasi agar peserta didik lebih tertarik 
dan senang dengan materi yang diberikan. Berbeda halnya dengan 
penyampaian materi praktik, mengingat waktu yang terbatas untuk 
penyampaian secara teori guru pendidikan jasmani hanya menyampaikan 
materi kebugaran jasmani sebagian dan tidak menyeluruh. Sehingga tujuan 
pembelajaran yang sesuai dengan KD 3.5 dan 4.5 belum tercapai dengan 
maksimal, dimana masih terdapat peserta didik yang belum paham tentang 
kebugaran jasmani sepenuhnya. Hal ini terlihat saat penulis mengikuti 
kegiatan pembelajaran pendidikan jasmani di SD N Tlogoadi Kabupaten 
Sleman. 
4. Karakterisitik Peserta Didik Kelas IV 
a. Perkembangan Anak Usia SD 
Anak SD merupakan anak dengan kategori banyak mengalami 
perubahan dalam segi kognitif, afektik, psikomotorik maupun fisik. Hal 
tersebut sejalan dengan pendapat Marsigit (2003: 4) karakterisik peserta 
didik di kategorikan dalam tiga aspek yaitu aspek kognitif, afektif dan 
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psikomotorik. Piaget dalam Sugihartono dkk, (2010: 109) mengemukan 
bahwa perkembangan berpikir individu ada 4 tahapan, yaitu: a) 
sensorimotorik (0-2 tahun), b) praoperasional (2-7 tahun), c) operasional 
kongkrit (7-11 tahun), dan d) operasional formal (12-14 tahun). Identifikasi 
tahap-tahap perkembangan kognitif yang diajukan Piaget mempunyai 
implikasi praktis terhadap kegiatan pembelajaran dalam pendidikan. 
Implikasi itu adalah bahan belajar dan pengalaman belajar harus disajikan 
dalam bentuk yang konkret dan berkaitan dengan kehidupan sehari-hari 
peserta didik.  
Pada usia sekolah dasar (6-12 tahun) anak sudah dapat mereaksi 
rangsangan intelektual atau melaksanakan tugas-tugas belajar yang 
menuntut kemampuan intelektual atau kemampuan kognitif. Anak SD yang 
berusia sekitar 6-12 tahun berdasarkan pendapat Seifer dan Haffung 
memiliki tiga jenis perkembangan dan salah satunya adalah perkembangan 
fisik peserta didik SD yang mencakup pertumbuhan biologis misalnya 
pertumbuhan otak, otot dan tulang. Pada usia 10 tahun baik laki-laki 
maupun perempuan tinggi maupun berat badannya bertambah kurang lebih 
3,5 kg. Namun setelah usia remaja yaitu 12-13 tahun anak perempuan akan 
berkembang lebih cepat daripada anak laki-laki (Sumantri dkk, 2005). 
b. Bentuk-bentuk karakteristik peserta didik SD 
1) Senang bermain. 
Karakter ini menuntut guru pendidikan sekolah dasar untuk 
melaksanakan pendidikan yang bermuatan permainan terutama untuk kelas 
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rendah. Guru pendidikan sekolah dasar seharusnya mampu merancang 
model pembelajaran yang memungkinkan adanya unsur permainan 
didalamnya. Guru dituntut untuk membuat suasana pembelajaran serius tapi 
santai sehingga peserta didik dapat belajar dengan nyaman dan senang. 
2) Senang bergerak. 
Senang bergerak merupakan salah satu ciri atau karakteristik peserta 
didik sekolah dasar. Orang dewasa mampu duduk diam dalam waktu 
berjam-jam, namun tidak untuk anak-anak yang hanya bisa duduk tenang 
hanya dalam waktu sekitar 30 menit. Oleh karena itu, guru sekolah dasar 
harus mampu membuat model pembelajaran yang menuntut peserta didik 
untuk aktif bergerak sehingga peserta didik dapat tetap aktif bergerak sambil 
mendapatkan ilmu dari pembelajaran tersebut. 
3) Senang berkerjasama. 
Karakterisitik ini membawa implikasi bahwa guru harus merancang 
model pembelajaran yang menuntut peserta didik untuk belajar dengan cara 
bekerjasama dengan peserta didik yang lain atau berkelompok. Guru dapat 
membagi peserta didik dalam kelompok-kelompok kecil untuk 
memecahkan suatu masalah secara bersama-sama. Adanya model 
pembelajaran dengan cara berkelompok, peserta didik mendapatkan banyak 
hal positif seperti belajar memenuhi aturan kelompok, belajar menghargai 
orang ketika berbicara, belajar saling toleran terhadap pendapat orang lain, 




4) Senang memperagakan sesuatu secara langsung. 
Ditinjau dari pengetahuan kognitif, anak pendidikan dasar memasuki 
tahap oprasional konkret. Dari apa yang didapatkan disekolah, peserta didik 
belajar menghubungkan konsep lama dengan konsep-konsep yang baru. 
Bagi anak sekolah dasar, penjelasan teori dari guru tentang materi pelajaran 
akan lebih mudah dipahami apabila anak melaksanakan sendiri. Dengan 
demikian guru sekolah dasar harus membuat model pembelajaran yang 
membuat peserta didik untuk melakukan praktik langsung. Seperti halnya 
materi pelajaran gerakan lari estafet akan lebih mudah dipahami peserta 
didik apabila peserta didik melakukan praktik langsung. 
Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa karakterisitik 
peserta didik kelas IV sekolah dasar masuk dalam tahapan operasional 
konkret. Pada tahapan ini peserta didik sudah mampu berpikir secara logis 
mengenai objek dan kejadian, meskipun masih terbatas pada hal-hal 
yangsifatnya konkret. Peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi, sebagaimana 
peserta didik di sekolah lain juga terdiri atas anak yang rata-rata usianya 11 
tahun. Jika ada yang kurang atau lebih selisihnya tidak terlalu banyak, 
sehingga dapat dikatakan tahap perkembangannya hampir sama dan 
karakteristik peserta didiknya cukup beragam.  
B. Kajian Penelitian yang Relevan 
1. Penelitian yang dilakukan Oki Ginanjar (2015) dengan judul “Survei 
Tingkat Pemahaman Peserta Didik Kelas Atas Tentang Bahaya 
Merokok di SDN 1 Sukomulyo Kecamatan Rowokele Kabupaten 
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Kebumen Tahun Pelajaran 2014/2015”. Penelitian ini merupakan 
penelitian deskriptif kuantitatif dengan metode survey dengan teknik 
pengambilan datanya dengan menggunakan tes. Populasi dalam 
penelitian ini adalah peserta didik kelas atas yang terdiri dari peserta 
didik kelas V dan VI SDN 1 Sukomulyo Kecamatan Rowokele, 
Kabupaten Kebumen tahun pelajaran 2014/2015 yang 38 anak. 
Instrument yang digunakan berupa soal tes dengan koefisien reliabilitas 
0,930. Teknik analisis data menggunakan deskriptif kuantitatif dengan 
persentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat pemahaman 
peserta didik kelas atas tentang bahaya merokok di SDN ! Sukomulyo, 
Kecamatan, Kabupaten Kebumen tahun pelajaran 2014/2015 secara 
keseluruhan dalam kategori cukup sebanyak (55,3%), dalam kategori 
baik sebanyak (39,5%) dan dalam kategori kurang sebanyak (5,2%). 
2. Penelitian yang dilakukan Widi Wida Prasetyo (2019) dengan judul 
“Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas IV, V dan VI di SD Negeri 1 
Mertasari Kecamatan Purwanegara Kabupaten banjarnegara Tahun 
2019/2020”. Penelitian ini dilaksanakn dengan metode survey, teknik 
pengumpulan data dengan tes dan pengukuran. Instrument yang 
digunakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI). Populasi yang 
digunakan untuk penelitian adalah siswa kelas IV, V dan VI SD Negeri 
I Mertasari Kecamatan Purwanegara Kabupaten Banjarnegara Tahun 
Ajaran 2019/2020. Hasil Tes Kebugaran Jasmani Indonesia didapatkan 
sebagai berikut : pada kategori “kurang sekali” dengan prosentase 
37 
 
sebesar 37,18% (29 siswa), kategori “kurang” prosentase sebesar 
35,90% (28 siswa), kategori “sedang” prosentase sebesar 26,92% (21 
siswa). Kategori “baik” prosentase sebesar 0% (0 siswa), dan kategori 
“baik sekali” dengan prosentase 0% (0 siswa). 
C. Kerangka Berfikir 
Berdasarkan latar belakang dan kajian teori, seharusnya dalam proses 
pembelajaran pendidikan jasmani di SD N Tlogoadi kabupaten Sleman guru 
tidak hanya memperhatikan dari segi aspek psikomotorik saja, akan tetapi 
juga harus memperhatikan aspek kognitif dan aspek afektif. Sehingga 
dengan memperhatikan ketiga aspek tersebut, peserta didik akan 
memperoleh tujuan dari pendidikan jasmani itu sendiri yaitu memiliki 
kebugaran jasmani dan memahaminya dengan baik serta dapat bersikap 
sosial yang bagus. 
Di SD N Tlogoadi Kabupaten Sleman, materi kebugaran jasmani dalam 
pembelajaran pendidikan jasmani hanya ditekankan pada praktik 
dilapangan saja dan tidak dengan teorinya. Hal ini mengakibatkan peserta 
didik kurang memahami tentang gerakan apa yang mereka lakukan ketika 
pembelajaran praktik. Oleh karena itu, pemahaman peserta didik terhadap 
materi kebugaran jasmani yang meliputi pengertian kebugaran jasmani, 
faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani, komponen kebugaran 
jasmani, manfaat kebugaran jasmani, prinsip pengembangan kebugaran 
jasmani, dan macam-macam tes kebugaran jasmani belum sepenuhnya 
dipahami oleh peserta didik. Pemahaman teori peserta didik tentang materi 
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kebugaran jasmani akan sangat berpengaruh terhadap proses pembelajaran 
pendidikan jasmani khususnya dalam materi kebugaran jasmani di SD N 






A. Jenis Penelitian 
Penelitian ini adalah penelitian deskriptif kuantitatif. Penelitian deskriptif 
yaitu suatu metode peneliitian yang dilakukan dengan tujuan utama untuk 
membuat gambaran atau deskripsi tentang suatu keadaan secara objektif. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat pemahaman peserta didik 
kelas IV SD N Tlogoadi Kabupaten Sleman tentang kebugaran jasmani. Metode 
yang digunakan dalam penelitian ini yaitu menggunakan metode survei dan 
teknik pengumpulan data menggunakan angket. Hasil dari angket tersebut akan 
dianalisis menggunakan teknik statistik deskriptif dan dituangkan dalam bentuk 
persentase untuk mendapatkan gambaran tentang tingkat pemahaman peserta 
didik kelas IV SD N Tlogoadi Kabupaten Sleman tentang kebugaran jasmani. 
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan di SD N Tlogoadi yang berada di Kabupaten 
Sleman. 
2. Waktu Penelitian 
Waktu penelitian dilaksanakan pada 18-20 Juli 2020 semester genap tahun 
ajaran 2019/2020. 
C. Populasi dan Sampel Penelitian 
Berdasarkan pendapat Arikunto (2002: 108) yang dimaksud dengan 
populasi adalah keseluruhan subjek penelitian. Populasi juga diartikan wilayah 
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generalisasi yang terdiri dari obyek atau subyek yang mempunyai kuantitas dan 
karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari 
kesimpulannya (Sugiyono, 2011: 55). Populasi dalam penelitian ini adalah 
seluruh peserta didik kelas  IV di SD N Tlogoadi. Seluruh populasi tersebut 
berjumlah 36 peserta didik terdiri dari peserta didik putra dan peserta didik 
putri. Berdasarkan jumlah populasi di atas, maka seluruh populasi dalam 
penelitian ini akan dijadikan sebagai sampel penelitian sejumlah 36 peserta 
didik. Sehingga cara pengambilan sampel meggunakan teknik total sampling. 
D. Definisi Operasional Variabel 
Dalam penelitian ini perlu diketahui variabel penelitiannya, karena variabel 
merupakan sesuatu yang akan menjadi objek penelitian yang berperan dalam 
peristiwa yang akan diukur. Berdasarkan pendapat Arikunto (2006: 126) 
variabel adalah gejala yang bervariasi yang menajdi objek penelitian. Definisi 
operasional variabel memungkinkan sebuah konsep yang bersifat abstrak dan 
dijadikan suatu yang operasional sehingga memudahkan peneliti dalam 
pengukuran. 
Variabel dalam penelitian ini adalah tingkat pemahaman peserta didik kelas 
IV SD N Tlogoadi Kabupaten Sleman mengenai pemahaman dan materi 
kebugaran jasmani. Jadi definisi operasional variabel dalam penelitian ini 






E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 
1. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data merupakan cara yang dilakukan peneliti untuk 
memperoleh data penelitian. Teknik yang digunakan dalam penelitian ini yaitu 
menggunakan angket. Angket yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
pertanyaan tertulis dengan jawaban pilihan ganda. Soal pilihan ganda disajikan 
dengan empat alternatif jawaban yaitu a, b, c, dan d dengan ketentuan jawaban 
benar diberikan nilai 1 sedangkan jawaban salah diberikan nilai 0. Semakin 
tinggi bobot skor jawaban yang diperoleh berarti semakin baik tingkat 
pemahaman peserta didik mengenai kebugaran jasmani dan sebaliknya apabila 
semakin rendah skor jawaban yang diperoleh peserta didik berarti semakin 
kurang tingkat pemahamannya.  
Adapun mekanismenya sebagai berikut : 
a. Peneliti menentukan sekolah yang akan diteliti 
b. Peneliti datang ke sekolah yang sudah ditentukan dengan membawa surat 
ijin penelitian dari kampus dan meminta ijin ke kepala sekolah. 
c. Peneliti mencari data peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi ke guru PJOK. 
d. Peneliti memberikan angket berupa google form ke guru kelas untuk 
diberikan ke peserta didik yang kemudian diisi secara online. 
e. Selanjutnya proses pengelolaan data dan analisis data dengan bantuan 
software Microsoft Excel 2010 dan SPSS for windows versi 24. 
f. Setelah memperoleh data penelitian, peneliti mengolah data dan mengambil 
kesimpulan serta saran. 
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2. Instrumen Penelitian 
Berdasarkan pendapat Arikunto (2006: 136) instrumen penelitian adalah 
alat yang digunakan oleh peneliti dalam pengumpulan data agar pekerjaannya 
lebih mudah dan lebih baik. Penelitian ini menggunakan instrumen berupa 
angket yang berisi pertanyaan-pertanyaan mengenai materi kebugaran jasmani. 
Menurut Hadi (1991: 9) dalam menyusun suatu instrumen peneliatian 
diperlukan langkah-langkah seperti berikut : 
a. Mendefinisikan konstrak. 
Mendefinisikan konstrak adalah membuat batasan-batasan mengenai 
ubahan variabel atau menjelaskan variabel yang akan diukur dalam penelitian. 
Variabel yang akan diukur dalam penelitian ini adalah pemahaman peserta didik 
kelas IV SD N Tlogoadi Kabupaten Sleman tentang kebugaran jasmani. 
b. Menentukan faktor-faktor pada variabel penelitian 
Tahapan yang bertujuan untuk menentukan faktor-faktor yang akan diteliti. 
Faktor yang akan diteliti dalam penelitian ini adalah tingkat pemahaman peserta 
didik tentang kebugaran jasmani yang meliputi pengertian kebugaran jasmani, 
komponen kebugaran jasmani, manfaat kebugaran jasmani, macam-macam tes 
kebugaran jasmani dan prinsip kebugaran jasmani. 
c. Menyusun butir-butir instrumen. 
Butir instrumen dalam penelitian ini disusun berdasarkan Kompetensi Dasar 
(KD) 3.5 dan 4.5 Mata Pelajaran Pendidikan Jasmani materi Kebugaran 
Jasmani kelas IV. Butir instrumen hanya mengenai faktornya saja, sedangkan 
jumlah butir pertanyaan digunakan untuk mengetahui tingkat pemahaman 
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peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi terhadap kebugaran jasmani. Adapun 
kisi-kisi angket penelitiannya adalah sebagai berikut: 
Tabel 3. Kisi-Kisi Tingkat Pemahaman Peserta Didik 




























b. Pengertian komponen 
kebugaran jasmani 
11, 12, 13 3 
















b. Bentuk-bentuk latihan 
kebugaran jasmani 
 
23, 24, 25, 
26, 27, 28 
6 
5. Tes kebugaran 
jasmani 
a. Pengertian tes 
kebugaran jasmani 
29, 30, 31 
 
3 
b. Bentuk tes kebugaran 
jasmani 




d. Expert Judgement 
Instrumen yang telah disusun kemudian dikonsultasikan kepada expert 
judgement guna memperoleh masukan. Dalam penelitian ini expert judgement 
Bapak Drs. F. Suharjana, M.Pd. sebagai ahli dalam kebugaran jasmani Sekolah 
Dasar. Instrumen mendapatkan beberapa saran perbaikan untuk layak diuji 
cobakan kepada peserta didik, antara lain seperti: penambahan butir soal setiap 
indikator, butir soal sebaiknya mencakup seluruh KD mata pelajaran 
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pendidikan jasmani di kelas IV, serta kalimat yang digunakan pada butir soal 
disesuaikan dengan kemampuan peserta didik kelas IV.  
e. Uji Coba Instrumen  
Melakukan uji coba instrumen di SD Muhammadiyah Muntilan dengan 
subjek sejumlah 25 peserta didik kelas IV dengan ciri-ciri yang hampir sama 
dengan subyek penelitian. Uji coba instrumen dilakukan di SD Muhammadiyah 
Muntilan karena sekolah memungkinkan untuk pengambilan data uji coba 
penelitian dalam kondisi pandemi Covid-19 secara online. 
F. Validitas dan Reliabilitas Instrumen 
1. Validitas Instrumen 
Berdasarkan pendapat McCoach dkk (2013: 91) validitas adalah 
pertimbangan mendasar dalam pengembangan dan pengevaluasian sebuah tes. 
Proses validasi melibatkan pengumpulan bukti untuk memberikan dasar ilmiah 
dalam penafsiran skor yang diusulkan. Validasi instrumen adalah evaluasi 
empiris yang sedang berlangsung mengenai makna dan konsekuensi dari 
tindakan yang telah dibuat. Validitas empiris berdasarkan dari pengalaman yang 
terjadi. Untuk menguji tingkat validitas empiris, maka peneliti harus 
mengujicobakan instrumen pada sasaran dalam penelitian. Langkah tersebut 
dinamakan kegiatan uji coba instrumen. Apabila data yang didapat dari uji coba 
telah sesuai dengan yang seharusnya, maka berarti bahwa instrumennya sudah 
baik dan valid. 
Pada penilitian ini validitas yang digunakan adalah validitas isi, 
Berdasarkan pendapat Gable & Marian (1993: 97) validitas isi yang utama 
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bersifat pertimbangan dan dikumpulkan sebelum pemberian instrumen yang 
sebenarnya. Validitas isi ini dilakukan dengan cara mengkonsultasikan butir-
butir instrumen yang telah disusun pada ahli (expert judgement). Ahli tersebut 
diminta pendapatnya tentang instrumen yang telah disusun itu, kemudian 
instrumen tersebut diujicobakan. Langkah selanjutnya setelah instrumen 
diujicobakan, yaitu dilakukan uji validitas. Penghitungan yang dilakukan 
menggunakan bantuan program SPSS for windows versi 24. Rumus yang 
digunakan adalah Korelasi Product Moment dari Karl Pearson.  
𝑟𝑋𝑌 =  
𝑁 ∑ 𝑋𝑌 − (∑𝑋)(∑𝑌)
√{𝑁∑𝑋2 − (∑𝑋)2}{𝑁∑𝑌2 − (∑𝑌)2}
 
Keterangan : 
𝑟𝑋𝑌 = Koefisien korelasi antara X dan Y (product moment) 
X = Nilai total skor dari masing-masing nomor dari responden 
Y = Total butir dari jawaban responden 
N = Banyaknya sampel uji coba 
Untuk menentukan instrumen tersebut valid atau tidak maka ketentuannya 
sebagai berikut. Berdasarkan pendapatGable dan Marian (1993: 233) suatu butir 
instrumen dikatakan memuaskan jika nilai korelasi dalam kisaran 0,30. Azwar 
(2016: 65) mengemukakan kriteria item berdasarkan korelasi item total, 
biasanya digunakan batasan sama dengan atau lebih besar dari 0,30. Semua item 
yang mencapai koefisien korelasi minimal 0,30 daya bedanya dianggap 
memuaskan. Sebaliknya apabila jumlah item yang lolos ternyata masih tidak 
mencukupi jumlah yang diinginkan, kita dapat mempertimbangkan untuk 
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menurunkan sedikit batas kriteria 0,30 menjadi 0,25 misalnya sehingga jumlah 
item yang diinginkan dapat tercapai. 
Tabel 4. Hasil Uji Validitas Butir Berkomunalitas 








































Tabel 5. Uji Coba Instrumen 
Faktor Indikator 
Nomor Butir Jumlah Butir  Jumlah Butir  
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34 3 1 
4 3 
Jumlah 30 5 35 30 
 
2. Reliabilitas Instrumen 
Instrumen penelitian harus reliabel yaitu instrumen yang dibuat memiliki 
hasil yang konsisten atau ajeg dalam mengukur apa yang hendak diukur 
(Sukardi, 2011: 127). Reliabilitas suatu tes pada umumnya diekspresikan secara 
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numerik dalam bentuk koefisien. Koefisien tinggi menunjukkan reliabilitas 
tinggi, begitu juga sebaliknya. 
Dalam menghitung reliabilitas digunakan rumus alpha dari Cronbach. 
Rumus Cronbach’s digunakan untuk mencari reliabilitas instrumen yang 











ra = reliabilitas instrumen  
k = banyaknya butir pertanyaan atau banyaknya soal 
𝑎𝑏
2 = jumlah varians item 
𝑎𝑏
2 = varians total (Gable&Marian, 1993: 206). 
Berdasarkan pendapat Azwar (2010: 10) reliabilitas dinyatakan dengtan 
koefisien reliabilitas yang angkanya berada dalam rentang dari 0 sampai dengan 
1,00. Semakin tinggi koefisien reliabilitas mendekati angka 1,00 berarti 
semakin tinggi reliabilitas. Sebaliknya koefisien yang semakin rendah 
mendekati angka 0 berarti semakin rendahnya reliabilitas. Berdasarkan 
pendapat Gable&Marian (1993: 217) tingkat reliabilitas yang dianggap dapat 
diterima untuk tindakan afektif yaitu minimal 0,70. Hal ini berarti bahwa suatu 
instrumen dikatakan reliabel apabila nilai koefisien Alphanya minimal 0,70. 
Berikut disajikan tabel pengujian reliabilitas dalam penelitian ini. Berdasarkan 
pendapat Arikunto (2017: 276) untuk mengetahui tingkat kehandalan angka 
koefisien reliabilitas berpedoman pada penggolongan berikut ini. 
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Tabel 6. Interpretasi Nilai Reliabilitas 
Besarnya Koefisien Reliabilitas Interpretasi 
Antara 0,800 sampai dengan 1,00 Tinggi  
Antara 0,600 sampai dengan 0,800 Cukup  
Antara 0,400 sampai dengan 0,600 Agak rendah  
Antara 0,200 sampai dengan 0,600 Rendah 
Antara 0,000 sampai dengan 0,200 Sangat rendah  
Uji reliabilitas digunakan untuk menunjukkan sejauh mana suatu hasil 
pengukuran relatif konsisten apabila pengukuran diulangi dua kali atau lebih. 
Uji reliabilitas atas setiap butir pertanyaan angket dilakukan dengan 
menggunakan rumus alpha cronbach (α) karena butir pertanyaan menggunakan 
metode pengukuran skala. Uji reliabilitas penghitungan yang dilakukan 
menggunakan bantuan program SPSS for windows versi 24.  
Dari perhitungan reliabilitas menggunalan SPSS for windows versi 24 data 
hasil uji coba perhitungan reliabilitas instrumen mendapatkan angka koefisian 
reliabilitas 0,916 termasuk dalam kategori tinggi.  
G. Teknik Analisis Data 
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan 
teknik statistika deskriptif, yaitu: statistik yang digunakan untuk menganalisis 
data dengan cara menggambarkan data yang telah terkumpul sebagaimana 
adanya tanpa bermaksud membuat kesimpulan yang berlaku untuk umum atau 
generalisasi (Ahmad&Nurjaman, 2013: 116). Data dianalisis secara deskriptif 
dengan persentase, sebelumnya akan dikategorikan terlebih dahulu. Adapun 
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langkah-langkah yang digunakan yaitu: 1) menskor jawaban, 2) menjumlah 
skor jawaban berdasarkan faktor secara keseluruhan, 3) membuat persentase 
dengan rumus. Data dianalisis secara deskriptif dengan persentase, sebelumnya 
akan dikategorikan terlebih dahulu. Adapun langkah-langkah yang digunakan 
yaitu: 1) menskor jawaban, 2) menjumlah skor jawaban berdasarkan faktor 
secara keseluruhan, 3) membuat persentase dengan rumus. Rumus untuk 
mencari persentase menurut Sudijono (2011: 318) untuk menghitung frekuensi 




 × 100%  
 Keterangan : 
 P = Angka persen 
F = Frekuensi yang sedang dicari persentasenya 
 N = Jumlah frekuensi 
Kriteria dalam penskoran dan tiap faktor dapt diketahui dengan melakukan 
pengkategorian sesuai dengan instrumen. Dalam penelitian ini untuk 
mengidentifikasi dan pendeskripsian setiap faktor didasarkan pada nilai mean 
(M) dan standar deviation (SD) dengan menggunakan skala lima.  
Tabel 7. Kategori Kecenderungan Tingkat Pemahaman 
Kecenderungan Kategori 
X > (M + 1,0 SD) Tinggi 
(M – 1,0 SD)  ≤ X < (M + 1,0 SD) Sedang  
X < (M –  1,0 SD) Rendah  
Sumber : Azwar, S (2011: 109) 
 
Keterangan : 
 X  : Total Jawaban Responden 
 M  : Mean  




HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Deskripsi Hasil Penelitian 
Tingkat pemahaman peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi tentang 
kebugaran jasmani diperoleh melalui angket dengan jumlah 30 butir pertanyaan 
dari jumlah keseluruhan peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi yaitu 36 peserta 
didik. Setiap jawaban item pertanyaan memiliki peluang skor 0 jika jawaban 
salah dan skor 1 jika jawaban benar, sehingga setiap peserta didik 
memungkinkan memiliki skor minimal 0 dan skor maksimal 30. Selanjutnya 
persentase jawaban masing-masing peserta didik dihitung dan diklasifikasikan 
dalam 3 (tiga) kategori untuk menentukan tingkat pemahaman peserta didik 
kelas IV tentang kebugaran jasmani adapun kategori tersebut yaitu: tinggi, 
sedang, dan rendah.  
Berdasarkan penlitian yang dilakukan kemudian data diolah menggunakan 
program SPSS for windows versi 24, maka diperoleh hasil sebagai berikut. 
Tabel 8. Deskripsi Data Memusat serta Ukuran Keragaman Tingkat 
Pemahaman Peserta Didik Kelas IV SD N Tlogoadi Tentang 
Kebugaran Jasmani 
N Minimum Maximum Mean Median Mode Variance 
Std. 
Devitiation 
36 10 28 22,08 23 24 18,14 4.26 
Berdasarkan tabel tersebut dapat dilihat bahwa skor terendah = 10; skor 
tertinggi 28; mean = 22,08; median = 23; mode = 24; variance = 18,14. 
Selanjutnya untuk mengetahui kecenderungan rata-rata skor tingkat 
pemahaman peserta didik tentang kebugaran jasmani adalah pengkategorian 
skor rerata ieal yang seharusnya diperoleh. Jumlah butir yang digunakan 
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sebanyak 30 butir soal. Berdasarkan data tersebut selanjutnya dibuat tabel 
penggolongan kecenderungan tingkat pemahaman peserta didik kelas IV 
tentang kebugaran jasmani sebagai berikut.  
Tabel 9. Distribusi Data Tingkat Pemahaman Kebugaran Jasmani 
Interval Frekuensi Persentase (%) Kategori 
X ≥ 26 5 13,9 Tinggi  
18 ≤ X < 26 27 75 Sedang  
X < 18 4 11,1 Rendah  
Jumlah  36 100  
 
Berdasarkan tabel tersebut dapat diketahui bahwa mayoritas peserta didik 
kelas IV SD N Tlogoadi sebanyak 27 peserta didik (75%) mempunyai tingkat 
pemahaman tentang kebugaran jasmani dalam kategori sedang. Sisanya 5 
peserta didik (13,9%) masuk dalam kategori tinggi dan 4 peserta didik (11,1%) 
masuk dalam kategori rendah. Guna memperjelas gambaran mengenai tingkat 
pemahaman peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi tentang kebugaran jasmani 
dapat dibuat diagram seperti berikut: 
 
Gambar 1. Diagram Distribusi Data Tingkat Pemahaman Kebugaran Jasmani 




Deskripsi data tingkat pemahaman peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi 
tentang kebugaran jasmani dapat dilihat dari masing-masing fakor : 
1. Faktor Pengertian Kebugaran Jasmani  
Faktor pengertian kebugaran jasmani merupakan faktor pertama dalam 
variabel tingkat pemahaman peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi tentang 
kebugaran jasmani. Dalam faktor ini dikembangkan menjadi 4 (empat) butir 
soal. Deskripsi data meliputi mean (M), median, skor maksimal, skor minimal, 
dan standar devitiation.   
Tabel 10. Deskripsi Data Memusat Faktor Pengertian kebugaran Jasmani 
N Minimum Maximum Median Mean 
Std. 
Devitiation 
36 1.00 4.00 3.00 2,83 0.941 
 
Berdasarkan tabel tersebut dapat dilihat bahwa skor terendah = 1; skor 
tertinggi 4; median = 3; mean = 2,83; standar devitiation = 0,941. Selanjutnya 
untuk mengetahui kecenderungan rata-rata skor pengertian kebugaran jasmani 
peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi adalah pengkategorian skor rerata ideal 
yang seharusnya diperoleh. Kemudian dapat dibuat tabel penggolongan 
kecenderungan tingkat pemahaman peserta didik kelas IV tentang kebugaran 
jasmani pada faktor pengertian kebugaran jasmani sebagai berikut.  
Tabel 11. Distribusi Data Faktor Pengertian Kebugaran Jasmani 
Interval Frekuensi Persentase (%) Kategori 
X ≥ 4 10 27,8 Tinggi  
2 ≤ X < 4 23 63,9 Sedang  
X < 2 3 8,3 Rendah  




Berdasarkan tabel tersebut dapat diketahui bahwa mayoritas peserta didik 
kelas IV SD N Tlogoadi sebanyak 23 peserta didik (63,9%) memiliki tingkat 
pemahaman mengenai faktor pengertian kebugaran jasmani dalam kategori 
sedang. Sedangkan 10 peserta didik (27,8%) memiliki pemahaman pengertian 
kebugaran jasmani dalam kategori tinggi dan sisanya 3 peserta didik (8,3%) 
masuk dalam kategori rendah. Berikut adalah tampilan diagram lingkaran guna 
memperjelas distribusi data peserta didik menenai faktor pengertian kebugaran 
jasmani.  
 
Gambar 2. Diagram Distribusi Data Faktor Pengertian Kebugaran Jasmani 
2. Faktor Komponen Kebugaran Jasmani 
Faktor yang kedua dalam tingkat pemahaman peserta didik kelas IV SD N 
Tlogoadi tentang kebugaran jasmani adalah faktor komponen kebugaran 
jasmani. Faktor tersebut dijabarkan menjadi dua indikator yaitu macam-macam 
komponen kebugaran jasmani dan pengertian komponen kebugaran jasmani 





dari 5 (lima) butir dan 3 (tiga) butir pertanyaan. Data yang diperoleh kemudian 
dihitung menggunakan program SPSS for windows versi 24 deskripsi data 
meliputi mean (M), median, skor maksimal, skor minimal, dan standar 
devitiation hasil sebagai berikut.  
Tabel 12. Deskripsi Data Faktor Komponen Kebugaran Jasmani 
N Minimum Maximum Median Mean 
Std. 
Devitiation 
36 1.00 8.00 6.00 5.53 1.765 
 
Berdasarkan tabel tersebut dapat dilihat bahwa skor terendah = 1; skor 
tertinggi 8; mean = 5,53; median = 6; standar devitiation = 1,765. Selanjutnya 
untuk mengetahui kecenderungan rata-rata skor komponen kebugaran jasmani 
peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi adalah pengkategorian skor rerata ideal 
yang diperoleh. Kemudian dapat dibuat tabel sebagai berikut.  
Tabel 13. Distribusi Data Faktor Komponen Kebugaran Jasmani 
Interval Frekuensi Persentase (%) Kategori 
X ≥ 7 10 27,8 Tinggi  
4 ≤ X < 7 22 61,1 Sedang  
X < 4 4 11,1 Rendah  
Jumlah  36 100  
 
Berdasarkan tabel tersebut dapat diketahui bahwa sebagian besar peserta 
didik kelas IV SD N Tlogoadi sebanyak 22 peserta didik (61,1) memiliki tingkat 
pemahaman mengenai faktor komponen kebugaran jasmani dalam kategori 
sedang. Sedangkan 4 peserta didik (11,1%) memiliki pemahaman komponen 
kebugaran jasmani dalam kategori rendah dan sisanya 10 peserta didik (27,8%) 
masuk dalam kategori tinggi. Berikut adalah tampilan diagram lingkaran guna 
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memperjelas distribusi data peserta didik mengenai faktor komponen kebugaran 
jasmani.  
 
Gambar 3. Diagram Distribusi Data Faktor Komponen Kebugaran Jasmani 
3. Faktor Manfaat Kebugaran Jasmani 
Manfaat kebugaran jasmani merupakan faktor yang ketiga dalam variabel 
tingkat pemahaman peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi tentang kebugaran 
jasmani. Dalam faktor ini diuraikan menajdi adalah faktor komponen kebugaran 
jasmani. Faktor tersebut dijabrkan menjadi 4 (empat) butir pertanyaan. 
Berdasarkan data yang diperoleh kemudian diolah menggunakan program SPSS 
for windows versi 24 deskripsi data meliputi mean (M), median, skor maksimal, 
skor minimal, dan standar devitiation hasil sebagai berikut. 
Tabel 14. Deskripsi Data Faktor Manfaat Kebugaran Jasmani 
N Minimum Maximum Median Mean 
Std. 
Devitiation 






Berdasarkan tabel tersebut dapat dilihat bahwa skor terendah = 1; skor 
tertinggi 4; mean = 3,53; median = 4, standar devitiation = 0,774. Kemudian 
untuk mengetahui kecenderungan rata-rata skor komponen kebugaran jasmani 
peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi adalah pengkategorian skor rerata ideal 
yang diperoleh.  
Tabel 15. Distribusi Data Faktor Manfaat Kebugaran Jasmani 
Interval Frekuensi Persentase (%) Kategori 
X ≥ 4 24 66,7 Tinggi  
3 ≤ X < 4 8 22,2 Sedang  
X < 3 4 11,1 Rendah  
Jumlah  36 100  
 
Berdasarkan tabel tersebut dapat diketahui bahwa peserta didik kelas IV SD 
N Tlogoadi hanya masuk dalam dua kategori, sebanyak 24 peserta didik 
(66,7%) memiliki tingkat pemahaman mengenai faktor manfaat kebugaran 
jasmani dalam kategori tinggi. Kemudian sisanya sejumlah 8 peserta didik 
(22,2%) memiliki pemahaman komponen kebugaran jasmani dalam kategori 
sedang, sedangkan 4 pesert didik (11,1%) dalam kategori rendah. Pada fakor ini 
peserta didik yang masuk dalam kategori tinggi sangat banyak.  Berikut adalah 
tampilan diagram lingkaran guna memperjelas distribusi data peserta didik 




Gambar 4. Diagram Distribusi Data Faktor Manfaat Kebugaran Jasmani 
4. Faktor Pengembangan Kebugaran Jasmani 
Faktor pengembangan kebugaran jasmani menjadi faktor keempat dalam 
tingkat pemahaman peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi tentang kebugaran 
jasmani. Faktor ini dikembangkan lagi menjadi dua indikator yaitu pengertian 
pengembangan kebugaran jasmani dan bentuk-bentuk kebugaran jasmani. 
Dalam faktor ini terdiri dari 9 (sembilan) butir pertanyaan. Perolehan data dari 
penelitian diolah menggunakan program SPSS for windows versi 24 deskripsi 
data meliputi mean (M), skor maksimal, skor minimal, dan standar devitiation 
hasil sebagai berikut.  
Tabel 16. Deskripsi Data Faktor Pengembangan Kebugaran 
N Minimum Maximum Median Mean 
Std. 
Devitiation 
36 2.00 9.00 7.00 6.72 1.485 
 
Berdasarkan tabel tersebut dapat dilihat bahwa skor terendah = 2; skor 





untuk mengetahui kecenderungan rata-rata skor pengembangan kebugaran 
jasmani peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi adalah pengkategorian skor rerata 
ideal yang diperoleh. Kemudian dapat dibuat tabel sebagai berikut.  
Tabel 17. Distribusi Data Faktor Pengembangan Kebugaran Jasmani 
Interval Frekuensi Persentase (%) Kategori 
X ≥ 8 14 38,9 Tinggi  
5 ≤ X < 8 20 55,6 Sedang  
X < 5 2 5,6 Rendah  
Jumlah  36 100  
 
Berdasarkan tabel tersebut dapat diketahui bahwa sebagian besar peserta 
didik kelas IV SD N Tlogoadi sebanyak 20 peserta didik (55,6%) memiliki 
tingkat pemahaman mengenai faktor pengembangan kebugaran jasmani dalam 
kategori sedang. Sedangkan 2 peserta didik (5,6%) memiliki pemahaman 
pengembangan kebugaran jasmani dalam kategori rendah dan sisanya 14 
peserta didik (38,9%) masuk dalam kategori tinggi. Berikut adalah tampilan 
diagram lingkaran guna memperjelas distribusi data peserta didik mengenai 
faktor komponen kebugaran jasmani.  
 






5. Faktor Tes Kebugaran Jasmani 
Tes kebugaran jasmani menjadi faktor kelima dalam tingkat pemahaman 
peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi tentang kebugaran jasmani. Faktor ini 
dikembangkan lagi menjadi dua indikator yaitu pengertian tes kebugaran 
jasmani dan bentuk tes kebugaran jasmani. Dalam faktor ini terdiri dari 5 (lima) 
butir pertanyaan. Perolehan data dari penelitian diolah menggunakan program 
SPSS for windows versi 24 deskripsi data meliputi mean (M), median, skor 
maksimal, skor minimal, dan standar devitiation hasil sebagai berikut.  
Tabel 18. Deskripsi Data Faktor Tes Kebugaran Jasmani 
N Minimum Maximum Median Mean 
Std. 
Devitiation 
36 1.00 5.00 4.00 3.47 1.230 
 
Berdasarkan tabel tersebut dapat dilihat bahwa skor terendah = 1; skor 
tertinggi 5; mean = 3,47; median = 4; standar devitiation = 1,230. Selanjutnya 
untuk mengetahui kecenderungan rata-rata skor tes kebugaran jasmani peserta 
didik kelas IV SD N Tlogoadi adalah pengkategorian skor rerata ideal yang 
diperoleh. Kemudian dapat dibuat tabel sebagai berikut.  
Tabel 19. Distribusi Data Faktor Tes Kebugaran Jasmani 
Interval Frekuensi Persentase (%) Kategori 
X ≥ 5 8 22,2 Tinggi  
2 ≤ X < 5 25 69,4 Sedang  
X < 2 3 8,4 Rendah  
Jumlah  36 100  
 
Berdasarkan tabel tersebut dapat diketahui bahwa sebagian besar peserta 
didik kelas IV SD N Tlogoadi sebanyak 25 peserta didik (69,4%) memiliki 
tingkat pemahaman mengenai faktor pengembangan kebugaran jasmani dalam 
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kategori sedang. Sedangkan 3 peserta didik (8,4%) memiliki pemahaman 
pengembangan kebugaran jasmani dalam kategori rendah dan sisanya 8 peserta 
didik (22,2%) masuk dalam kategori tinggi. Berikut adalah tampilan diagram 
lingkaran guna memperjelas distribusi data peserta didik mengenai faktor 
komponen kebugaran jasmani.  
 
Gambar 6. Diagram Distribusi Data Faktor Pengembangan Kebugaran Jasmani 
B. Pembahasan 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat pemahaman peserta didik 
Kelas IV SD N Tlogoadi terhadap kebugaran jasmani. Berdasarkan pendapat 
Soetrisno (2011), pemahaman berasal dari kata “paham” yang artinya mengerti 
benar tentang sesuatu hal. Kaitanya dengan tingkat pemahaman peserta didik 
kelas IV tentang materi kebugaran jasmani, maka pemahaman peserta didik 
merupakan pemahaman mengenai berbagai masalah yang berkaitan dengan 





komponen kebugaran jasmani; (c) manfaat kebugaran jasmani; (d) 
pengembangan kebugaran jasmani; dan (e) tes kebugaran jasmani. 
Penelitian ini menggunakan instrumen angket. Teknik analisa data dalam 
penelitian ini adalah menggunakan teknik statistik deskriptif yang berupa 
persentase. Hasil deskriptif kuantitatif menunjukkan bahwa tingkat pemahaman 
peserta didik Kelas IV SD N Tlogoadi terhadap kebugaran jasmani termasuk 
dalam kategori sedang sebanyak 27 peserta didik dengan persentase 75%, dalam 
kategori tinggi sebanyak 5 peserta didik dengan persentase 13,9%, dan dalam 
kategori rendah sebanyak 4 peserta didik dengan persentase 11,1%. Hal tersebut 
bertolak belakang dengan observasi yang dilakukan peneliti sebelumnya karena 
rata-rata peserta didik yang ditanya kurang memahami materi kebugaran 
jasmani. Kondisi tingkat pemahaman peserta didik kelas IV tentang kebugaran 
jasmani berkategori sedang tersebut menunjukkan bahwa peserta didik kelas IV 
sesungguhnya sudah dapat mengerti mengenai materi kebugaran jasmani 
meskipun belum secara keseluruhan. Banyak faktor yang mempengaruhi 
tingkat pemahaman anak seperti yang dikatakan Toha (2003: 135) yaitu 
meliputi: psikologi antaranya usia anak yang bervariasi sehingga tingkat 
pemahamannya juga bervariasi, keluarga, dan kebudayaan. Selain itu, 
karakteristik anak yang cenderung malu atau segan kepada guru menjadikan 
jawaban yang diberikan lain dengan apa yang peserta didik pikirkan ketika 
peneliti melakukan observasi.  
Dalam hasil penelitian ini dapat dilihat bahwa 4 (empat) faktor 
mendapatkan skor sedang, antara lain pengertian kebugaran jasmani, komponen 
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kebugaran jasmani, pengembangan kebugaran jasmani, dan tes kebugaran 
jasmani. Sedangkan dalam faktor manfaat kebugaran jasmani mendapatkan 
skor dalam ktegori tinggi. Kondisi tingkat pemahaman peserta didik yang juga 
dipengaruhi oleh faktor dari luar, antara lain yaitu masih banyaknya guru penjas 
ketika mengajarkan materi kebugaran jasmani kurang bervariasi dalam 
menggunakan metode dan media pembelajaran, sehingga kegiatan pembelajarn 
menjadi monoton dan kurang menarik, yang berakibat peserta didik menjadi 
cepat bosan dan kurang antusias mengikuti pembelajaran. Hal itu tentunya 
berpengaruh juga dalam pemahaman peserta didik dalam memahami materi 
kebugaran jasmani.   
Materi yang disampaikan tentang faktor-faktor materi kebugaran jasmani 
tersebut kurang juga kurang menyeluruh. Sedangkan dalam faktor manfaat 
kebugaran jasmani, peserta didik sudah terlihat menguasai materi tersebut 
dikarenakan hasil persentase faktor tersebut dalam kategori tinggi persentase 
yang tinggi yaitu 66,7%. Hal ini dikarenakan dalam pembelajaran pendidikan 
jasmani di SD N Tlogoadi materi yang disampaikan didominasi oleh manfaat 
kebugaran jasmani, sehingga peserta didik dapat lebih memahami faktor 
tersebut. 
 Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa materi kebugaran jasmani 
yang sudah diajarkan masih membutuhkan tambahan materi khususnya dalam 
faktor yang termasuk dalam kategori sedang dan kurang. Hal itu dapat 
disebabkan oleh materi yang disampaikan ketika pembelajaran tatap muka 
belum bisa dipahami sepenuhnya oleh peserta didik kelas IV. 
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Secara keseluruhan, terdapat 5 (lima) faktor yang digunakan dalam 
mengukur tingkat pemahaman peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi tentang 
kebugaran jasmani. Berikut adalah pembahasan dari setiap faktor : 
1. Faktor Pengertian Kebugaran Jasmani 
Berdasarkan data yang diperoleh dalam penelitian ini dapat diketahui bahwa 
faktor pengertian kebugaran jasmani termasuk dalam kategori sedang. Hal ini 
ditunjukkan dengan banyaknya peserta didik yang mendapatkan skor dalam 
kategori sedang sejumlah 23 peserta didik (63,9%) dengan rata-rata skor 
keseluruhan 2,83. Dalam pemahaman faktor tersebut, peserta didik belum 
mendapatkan hasil yang maksimal. Hal itu dikarenakan dalam pembelajaran 
pendidikan jasmani khususnya dalam materi kebugaran jasmani peserta didik 
belum dibekali dengan banyak tentang fakor ini. Materi yang disampaikan oleh 
pendidik belum sepenuhnya tersampaikan.  
2. Faktor Komponen Kebugaran Jasmani 
Berdasarkan data yang diperoleh dalam penelitian ini dapat diketahui bahwa 
faktor komponen kebugaran jasmani termasuk dalam kategori sedang. Hal ini 
ditunjukkan dengan jumlah peserta didik yang mendapatkan skor dalam 
kategori sedang sejumlah 22 peserta didik (61,1%) dengan rata-rata skor 
keseluruhan 5,53. Faktor komponen kebugaran jasmani merupakan faktor yang 
menempati posisi tengah diantara ke-lima faktor lainnya karena banyaknya 





3. Faktor Manfaat Kebugaran Jasmani 
Berdasarkan data yang diperoleh dalam penelitian ini dapat diketahui bahwa 
faktor manfaat kebugaran jasmani termasuk dalam kategori tinggi. Hal ini 
ditunjukkan dengan banyaknya peserta didik yang mendapatkan skor dalam 
kategori tinggi sejumlah 24 peserta didik (66.7%) dengan rata-rata skor 
keseluruhan 3.53. Dalam faktor ini, merupakan satu-satunya faktor yang 
mendapatkan skor dalam kategori tinggi dengan jumlah peserta didik paling 
banyak. Hal ini terlihat ketika proses penyampaian materi guru penjas yang 
lebih sering mengaitkan praktek kebugaran jasmani besrta dengan manfaat 
kebugaran jasmani.   
4. Faktor Pengembangan Kebugaran Jasmani 
Berdasarkan data yang diperoleh dalam penelitian ini dapat diketahui bahwa 
faktor pengembangan kebugaran jasmani termasuk dalam kategori sedang. Hal 
ini ditunjukkan dengan banyaknya peserta didik yang mendapatkan skor dalam 
kategori sedang sejumlah 20 peserta didik (55,6%) dengan rata-rata skor 
keseluruhan 6,72. Faktor ini merupakan faktor yang mendapatkan skor sedang, 
namun banyak peserta didik yang mendapatkan skor dalam kategori tinggi 
masuk urutan kedua setelah faktor manfaat kebugaran jasmani yaitu dengan 
jumlah 14 peserta didik. Hal ini dikarenakan materi tentang pengembangan 
kebugaran jasmani sudah tersampaikan oleh pendidik dengan baik, hanya saja 
masih kurang maksimal karena masih ada 4 (empat) peserta didik yang masuk 




5. Faktor Tes Kebugaran Jasmani  
Berdasarkan data yang diperoleh dalam penelitian ini dapat diketahui bahwa 
faktor tes kebugaran jasmani termasuk dalam kategori tinggi. Hal ini 
ditunjukkan dengan banyaknya peserta didik yang mendapatkan skor dalam 
kategori sedang sejumlah 25 peserta didik (69,4%) dengan rata-rata skor 
keseluruhan 3,47. Faktor komponen kebugaran jasmani menjadi faktor yang 
paling banyak peserta didik mendapatkan skor dalam kategori sedang. Faktor 
ini merupakan faktor yang mendapatkan skor sedang dengan jumlah peserta 
didik yang paling sedikit jika dibandingkan dengan faktor lainnya. 
Permasalahan tersebut disebabkan karena penyampaian materi yang dilakukan 
oleh guru mengenai faktor tes kebugaran jasmani masih belum menyeluruh dan 
dipahami oleh peserta didik dengan baik.  
C. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini memiliki keterbatasan-keterbatasan diantaranya sebagai 
berikut. 
1. Peneliti tidak bisa mengontrol kesungguhan responden dalam proses 
pengisian angket karena pembelajaran dilakukan secara online dikarenakan 
adanya pandemi Covid-19 
2. Peneliti tidak bisa melakukan pengawasan secara langsung kepada masing-
masing responden dalam menjawab pertanyaan dan terdapat kemungkinan 





SIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Simpulan 
Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data menunjukkan bahwa tingkat 
pemahaman peserta didik kelas IV SD N Tlogoadi, Kecamatan Mlati, 
Kabupaten Sleman tahun pelajaran  2019/2020 mayoritas dalam kategori 
sedang sebanyak 75%. Berdasarkan tabel hasil tersebut dapat diketahui bahwa 
responden sebanyak 5 anak (13,9%) dalam kategori tinggi, sebanyak 27 anak 
(75%) dalam kategori sedang dan 4 anak (11,1%) dalam kategori rendah. 
B. Implikasi 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan implikasi bagi berbagai 
pihak, antara lain sebagai berikut.  
1. Sekolah, hasil penelitian ini menjadi dasar untuk menyusun metode, 
strategi, serta media pembelajaran yang lebih bervariasi yang akan 
digunakan dalam pembelajaran materi kebugaran jasmani.  
2. Peserta didik, dapat memberikan informasi tentang materi kebugaran 
jasmani.  
C. Saran 
Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan yang telah dipaparkan, adapun 
sarannya sebagai berikut.  
1. Guru pendidikan jasmani lebih mengoptimalkan pembelajaran melalui 
variasi metode dan media mengajar, khususnya materi kebugaran jasmani. 
2. Sekolah memfasilitasi pembelajaran yang akan dilakukan oleh guru.  
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3. Guru atau peneliti selanjutnya diharapkan dapat menambahkan beberapa 
variabel pada penelitian selanjutnya, agar hasil penelitian yang diperoleh 
dapat lebih banyak menggambarkan hal-hal lain yang mempengaruhi 
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Lampiran 3. Angket Uji Coba Penelitian 
ANGKET PENELITIAN 
A. Identitas Peserta Didik 
Nama Lengkap : 
Jenis Kelamin  : 
Umur  : 
Kelas   : 
Nama Sekolah  : 
B. Petunjuk Pengisian Angket 
1. Bacalah dan pahami setiap soal dengan baik. 
2. Berilah tanda silang (x) pada huruf a, b, c, atau d pada jawaban yang 
dianggap paling sesuai. 
C. Item Pertanyaan  
1. Kesanggupan dan kemampuan tubuh untuk melakukakan penyesuaian 
terhadap pembebanan fisik dari aktivitas atau kerja yang dilakukan sehari-
hari tanpa menimbulkan kelelahan berlebihan, disebut .... 
a. Kesehatan 
b. Kebugaran jasmani 
c. Kekuatan 
d. Kepintaran 
2. Istilah lain dari kebugaran jasmani adalah .... 
a. Kesehatan jasmani 
b. Kemapuan jasmani 
c. Physical fitness  
d. Fit  
3. Orang yang memiliki kebugaran jasmani baik pasti …  
a. Banyak teman 
b. Sehat  
c. Bodoh 
d. Pandai  
4. Yang dapat mempengaruhi kebugaran jasmani adalah …  
a. Keturunan, pola makan, olahraga 
b. Pola makan olahraga, lingkungan 
c. Olahraga, lingkungan, istirahat 
d. Pola makan, istirahat, olahraga 
5. Istilah “kelincahan” dalam bahasa inggris disebut …  
a. Elasticity  
b. Speed 
c. Agility  
d. Power  
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6. Berikut adalah macam-macam komponen kebugaran jasmani, kecuali … 
a. Kekuatan 
b. Kelincahan 
c. Daya tahan  
d. Organ tubuh 










9. Sandi berlatih half squat jump bersama temannya. Half squat jump 





10. Latihan yang dapat menambah kekuatan pada otot lengan manusia adalah 
... 
a. Lari bolak balik 
b. Mengangkat tubuh 
c. Jongkok berdiri 
d. Lompat katak 
11. Hal-hal yang menentukan kondisi tubuh setiap manusia disebut … 
a. Komponen kebugaran jasmani 
b. Faktor kebugaran jasmani 
c. Prinsip kebugaran jasmani 
d. Macam-macam kebugaran jasmani 
12. Kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas dalam waktu yang lama 
tanpa mengalami kelelahan selama aktivitas adalah pengertian dari ... 




13. Setelah melakukan latihan olahraga, Andi merasakan perubahan pada 
tubuhnya menjadi lebih kuat. Hal tersebut dinamakan …  
a. Pemilihan latihan  
b. Waktu latihan  
c. Cara latihan  
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d. Efek latihan  
14. Manfaat dari menjaga kebugaran jasmani adalah, kecuali … 
a. Terhindar dari penyakit 
b. Tubuh cepat lelah 
c. Menjaga berat badan ideal 
d. Mengurangi stres 
15. Dampak baik bagi seseorang yang menjaga tubuhnya tetap bugar dengan 
cara latihan fisik adalah … 
a. Menyebabkan gejala stroke 
b. Menaikkan lemak jahat 
c. Membuat tubuh merasa kelelahan 
d. Memperkuat otot 
16. Seseorang yang memiliki kebugaran jasmani yang baik akan terhindar dari 
… 
a. Teman  
b. Kecelakaan  
c. Olahraga  
d. Penyakit  
17. Kebutuhan kebugaran jasmani seseorang berbeda-beda, kebutuhan 
tersebut tergantung pada … 
a. Aktivitas yang dilakukan  
b. Penyakit yang dialami 
c. Berat badan 
d. Jenis kelamin  
18. Pengembangan kebugaran jasmani memiliki tujuan … 
a. Agar latihan dapat dilakukan dengan cepat  
b. Agar latihan dapat dilakukan dengan tidak teratur 
c. Agar latihan dapat dilakukan dengan lama 
d. Agar latihan dapat dilakukan dengan maksimal dan bermakna 
19. Seorang atlet melakukan latihan rutin yang semakin lama beban yang 
diberikan selama latihan semakin bertambah. Hal tersebut sesuai dengan 
prinsip latihan …  
a. Obesitas  
b. Beban berlebih  
c. Istirahat  
d. Keberatan  
20. Tujuan utama latihan kebugaran jasmani adalah … 
a. Menjaga kondisi tubuh dalam kehidupan sehari-hari 
b. Agar ketika berlari nafas cepat terengah-engah 
c. Untuk melakukan sit up lebih cepat  
d. Meningkatkan kekuatan persendian   





b. Jenis Kelamin 
c. Usia 
d. Tinggi Badan 
22. Dina ingin memiliki kebugaran jasmani yang baik, sehingga melakukan 
latihan ….. dalam seminggu. 
a. 3-5 kali 
b. 2-4 kali 
c. 1-3 kali 
d. 2 kali 
23. Weni dan Yuni melakukan latihan kekuatan. Latihan ini dilakukan untuk . 
. .  
a. Menambah cedera otot 
b. Mengurangi kemampuan otot 
c. Mempelajari berbagai gerakan olahraga 
d. Menyebabkan cedera saat olahraga 
24. Memutar lengan merupakan contoh latihan …  
a. Kelentukan sendi bahu 
b. Kekukan sendi lengan 
c. Kekuatan siku 
d. Kekuatan otot dada 
25. Duduk dengan mencium lutut, merupakan latihan penguluran otot  … 
a. Perut 
b. Kaki 
c. Tungkai bagian belakang 
d. Lutut  
26. Sikap kedua kaki saat melakukan sit-up adalah … 
a. Kaki diangkat 
b. Kaki ditekuk 
c. Kaki dibuka 
d. Kaki dipersempit 
27. Salah satu cara untuk menjaga berat badan ideal agar tubuh tetap bugar 
adalah dengan makan makanan sehat. Makanan sehat adalah … 
a. Makanan yang mengandung pengawet 
b. Makanan dengan gizi seimbang 
c. Makanan yang harganya mahal 
d. Makanan yang berlemak 
28. Lompat tepuk yang dilakukan berkali-kali merupakan latihan yang 
bertujuan untuk … 
a. Daya tahan  
b. Kelenturan  





29. Untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani seorang perlu dilakukan … 
a. Lomba   
b. Olahraga  
c. Tes 
d. Puasa  
30. Dito melakukan tes kebugaran jasmani dan hasilnya tidak baik, apa yang 
harus dilakukan Dito … 
a. Memperbaiki pola hidup 
b. Memperbanyak makan enak 
c. Mengurangi istirahat  
d. Menjaga berat badan 
31. Tes untuk mengukur tingkat kebugaran jasmani yang sering digunakan di 
Indonesia adalah … 
a. Fitness Test 
b. Harvard Step Test 
c. Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) 
d. Cooper Test 
32. Untuk mengukur kecepatan dapat dilakukan menggunakan …  
a. Loncat katak 
b. Lari jauh   
c. Lari jarak pendek 
d. Gantung siku tekuk  
33. Untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan dan bahu maka 
dilakukan tes … 
a. Lari cepat 
b. Gantung siku tekuk 
c. Baring duduk 
d. Squad jump 
34. Untuk mengukur daya tahan jantung dan peredaran darah serta pernafasan 
maka dilakukan tes … 
a. Lari pendek 
b. Tes gantung siku tekuk 
c. Lari jauh 
d. Loncat tegak 
35. Baring duduk dapat digunakan untuk mengukur … 
a. Kecepatan 
b. Pernafasan  






Kunci Jawaban : 
1. B 6. D 11. A 16. D 21. D 26. B 31. C 
2. C 7. A 12. A 17. A 22. A 27. B 32. C 
3. B 8. D 13. D 18. D 23. C 28. A 33. B 
4. D 9. B 14. B 19. B 24. A 29. C 34. C 




Lampiran 4. Hasil Uji Coba Instrumen 
B1 B2 B3 B4 B5 B6 B7 B8 B9 B10 B11 B12 B13 B14 B15 B16 B17 B18 B19 B20 B21 B22 B23 B24 B25 B26 B27 B28 B29 B30 B31 B32 B33 B34 B35
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 33
2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 35
3 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 33
4 1 0 1 1 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 1 1 19
5 1 1 0 1 1 0 0 1 0 1 0 1 1 0 0 1 0 0 1 1 0 0 1 1 1 0 0 1 1 0 1 0 1 0 1 19
6 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0 4
7 1 0 1 1 1 1 0 1 0 1 0 0 0 1 1 0 1 0 1 0 1 0 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 23
8 1 1 0 1 1 0 1 1 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 1 1 0 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 22
9 1 0 1 1 0 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1 1 0 1 0 1 0 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 1 0 1 20
10 1 1 1 0 1 0 0 1 0 1 1 1 0 1 0 1 0 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 24
11 1 0 1 1 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 1 0 1 12
12 1 0 0 1 1 0 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 0 1 1 0 0 0 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 23
13 0 1 0 1 1 1 0 1 1 1 0 0 1 1 0 1 0 1 1 1 0 0 1 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 22
14 0 0 0 0 1 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 1 0 1 0 1 10
15 1 1 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 0 1 1 0 1 0 1 1 1 0 1 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 0 1 24
16 1 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 12
17 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 0 1 0 1 1 0 1 0 1 1 1 10
18 1 0 0 0 0 0 1 0 0 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 0 1 1 1 21
19 0 1 0 0 1 0 0 0 1 0 0 1 1 0 1 1 0 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 0 1 1 1 17
20 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 1 0 1 1 1 7
21 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 30
22 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 0 1 0 1 0 1 0 0 0 0 1 0 1 1 1 0 1 1 1 24
23 1 0 1 0 1 1 0 1 0 0 1 1 0 1 1 1 1 0 0 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 24
24 1 1 1 1 1 0 1 1 0 0 0 1 0 1 1 0 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 24





Lampiran 5. Hasil Reliabilitas dan Validitas Uji Coba Instrumen 
 
Reliability 
Scale: ALL VARIABLES 
Case Processing Summary 
 N % 
Cases Valid 25 100.0 
Excludeda 0 .0 
Total 25 100.0 
 










Scale Mean if 
Item Deleted 
Scale Variance 




Alpha if Item 
Deleted 
B1 16.24 56.273 .566 .912 
B2 16.44 55.590 .595 .911 
B3 16.52 57.343 .361 .915 
B4 16.32 57.643 .335 .915 
B5 16.24 56.690 .503 .913 
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B6 16.60 57.083 .412 .914 
B7 16.40 56.250 .509 .913 
B9 16.52 55.677 .587 .911 
B10 16.56 56.840 .435 .914 
B11 16.52 55.593 .599 .911 
B12 16.48 55.593 .594 .911 
B13 16.52 57.177 .384 .915 
B14 16.48 55.593 .594 .911 
B15 16.44 56.340 .493 .913 
B16 16.40 56.000 .543 .912 
B17 16.56 56.173 .527 .912 
B18 16.28 57.627 .349 .915 
B19 16.28 56.293 .539 .912 
B20 16.28 57.127 .420 .914 
B21 16.64 55.740 .620 .911 
B23 16.32 57.477 .358 .915 
B24 16.44 57.173 .381 .915 
B25 16.40 55.750 .577 .912 
B26 16.28 55.793 .612 .911 
B27 16.44 56.590 .459 .914 
B29 16.24 56.690 .503 .913 
B30 16.52 55.677 .587 .911 
B32 16.48 55.593 .594 .911 
B33 16.00 59.000 .434 .915 




Lampiran 6. Angket Penelitian Sesudah Uji Coba 
ANGKET PENELITIAN 
A. Identitas Peserta Didik 
Nama Lengkap : 
Jenis Kelamin  : 
Umur  : 
Kelas   : 
Nama Sekolah  : 
B. Petunjuk Pengisian Angket 
3. Bacalah dan pahami setiap soal dengan baik. 
4. Berilah tanda silang (x) pada huruf a, b, c, atau d pada jawaban yang 
dianggap paling sesuai. 
C. Item Pertanyaan  
1. Kesanggupan dan kemampuan tubuh untuk melakukakan penyesuaian 
terhadap pembebanan fisik dari aktivitas atau kerja yang dilakukan sehari-
hari tanpa menimbulkan kelelahan berlebihan, disebut .... 
a. Kesehatan 
b. Kebugaran jasmani 
c. Kekuatan 
d. Kepintaran 
2. Istilah lain dari kebugaran jasmani adalah .... 
a. Kesehatan jasmani 
b. Kemapuan jasmani 
c. Physical fitness  
d. Fit  
3. Orang yang memiliki kebugaran jasmani baik pasti …  
a. Banyak teman 
b. Sehat  
c. Bodoh 
d. Pandai  
4. Yang dapat mempengaruhi kebugaran jasmani adalah …  
a. Keturunan, pola makan, olahraga 
b. Pola makan olahraga, lingkungan 
c. Olahraga, lingkungan, istirahat 
d. Pola makan, istirahat, olahraga 
5. Istilah “kelincahan” dalam bahasa inggris disebut …  
a. Elasticity  
b. Speed 
c. Agility  
d. Power  
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6. Berikut adalah macam-macam komponen kebugaran jasmani, kecuali … 
a. Kekuatan 
b. Kelincahan 
c. Daya tahan  
d. Organ tubuh 





8. Sandi berlatih half squat jump bersama temannya. Half squat jump 





9. Latihan yang dapat menambah kekuatan pada otot lengan manusia adalah 
... 
a. Lari bolak balik 
b. Mengangkat tubuh 
c. Jongkok berdiri 
d. Lompat katak 
10. Hal-hal yang menentukan kondisi tubuh setiap manusia disebut … 
a. Komponen kebugaran jasmani 
b. Faktor kebugaran jasmani 
c. Prinsip kebugaran jasmani 
d. Macam-macam kebugaran jasmani 
11. Kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas dalam waktu yang lama 
tanpa mengalami kelelahan selama aktivitas adalah pengertian dari ... 




12. Setelah melakukan latihan olahraga, Andi merasakan perubahan pada 
tubuhnya menjadi lebih kuat. Hal tersebut dinamakan …  
a. Pemilihan latihan 
b. Waktu latihan  
c. Cara latihan  
d. Efek latihan  
13. Manfaat dari menjaga kebugaran jasmani adalah, kecuali … 
a. Terhindar dari penyakit 
b. Tubuh cepat lelah 
c. Menjaga berat badan ideal 
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d. Mengurangi stres 
14. Dampak baik bagi seseorang yang menjaga tubuhnya tetap bugar dengan 
cara latihan fisik adalah … 
a. Menyebabkan gejala stroke 
b. Menaikkan lemak jahat 
c. Membuat tubuh merasa kelelahan 
d. Memperkuat otot 
15. Seseorang yang memiliki kebugaran jasmani yang baik akan terhindar dari 
… 
a. Teman  
b. Kecelakaan  
c. Olahraga  
d. Penyakit  
16. Kebutuhan kebugaran jasmani seseorang berbeda-beda, kebutuhan 
tersebut tergantung pada … 
a. Aktivitas yang dilakukan  
b. Penyakit yang dialami 
c. Berat badan 
d. Jenis kelamin  
17. Pengembangan kebugaran jasmani memiliki tujuan … 
a. Agar latihan dapat dilakukan dengan cepat  
b. Agar latihan dapat dilakukan dengan tidak teratur 
c. Agar latihan dapat dilakukan dengan lama 
d. Agar latihan dapat dilakukan dengan maksimal dan bermakna 
18. Seorang atlet melakukan latihan rutin yang semakin lama beban yang 
diberikan selama latihan semakin bertambah. Hal tersebut sesuai dengan 
prinsip latihan …  
a. Obesitas 
b. Beban berlebih  
c. Istirahat  
d. Keberatan  
19. Tujuan utama latihan kebugaran jasmani adalah … 
a. Menjaga kondisi tubuh dalam kehidupan sehari-hari 
b. Agar ketika berlari nafas cepat terengah-engah 
c. Untuk melakukan sit up lebih cepat  
d. Meningkatkan kekuatan persendian   
20. Untuk mengetahui berat badan seimbang, harus diukur berat badannya dan 
…. 
a. Umur 
b. Jenis Kelamin 
c. Usia 
d. Tinggi Badan 
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21. Weni dan Yuni melakukan latihan kekuatan. Latihan ini dilakukan untuk . 
. .  
a. Menambah cedera otot 
b. Mengurangi kemampuan otot 
c. Mempelajari berbagai gerakan olahraga 
d. Menyebabkan cedera saat olahraga 
22. Memutar lengan merupakan contoh latihan …  
a. Kelentukan sendi bahu 
b. Kekukan sendi lengan 
c. Kekuatan siku 
d. Kekuatan otot dada 
23. Duduk dengan mencium lutut, merupakan latihan penguluran otot  … 
a. Perut 
b. Kaki 
c. Tungkai bagian belakang 
d. Lutut  
24. Sikap kedua kaki saat melakukan sit-up adalah … 
a. Kaki diangkat 
b. Kaki ditekuk 
c. Kaki dibuka 
d. Kaki dipersempit 
25. Salah satu cara untuk menjaga berat badan ideal agar tubuh tetap bugar 
adalah dengan makan makanan sehat. Makanan sehat adalah … 
a. Makanan yang mengandung pengawet 
b. Makanan dengan gizi seimbang 
c. Makanan yang harganya mahal 
d. Makanan yang berlemak 
26. Untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani seorang perlu dilakukan … 
a. Lomba   
b. Olahraga  
c. Tes 
d. Puasa  
27. Dito melakukan tes kebugaran jasmani dan hasilnya tidak baik, apa yang 
harus dilakukan Dito … 
a. Memperbaiki pola hidup 
b. Memperbanyak makan enak 
c. Mengurangi istirahat  
d. Menjaga berat badan 
28. Untuk mengukur kecepatan dapat dilakukan menggunakan …  
a. Loncat katak 
b. Lari jauh   
c. Lari jarak pendek 
d. Gantung siku tekuk  
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29. Untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan dan bahu maka 
dilakukan tes … 
a. Lari cepat 
b. Gantung siku tekuk 
c. Baring duduk 
d. Squad jump 
30. Baring duduk dapat digunakan untuk mengukur … 
a. Kecepatan 
b. Pernafasan  
c. Kekuatan dan ketahanan otot perut 
d. Kelincahan 
 
Kunci Jawaban : 
1. B 6. D 11. A 16. A 21. C 26. C 
2. C 7. A 12. D 17. D 22. A 27. A 
3. B 8. B 13. B 18. B 23. C 28. C 
4. D 9. B 14. D 19. A 24. B 29. B 







Lampiran 7. Hasil Data Penelitian 
 
 
B1 B2 B3 B4 B5 B6 B7 B8 B9 B10 B11 B12 B13 B14 B15 B16 B17 B18 B19 B20 B21 B22 B23 B24 B25 B26 B27 B28 B29 B30
1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 0 1 1 1 23
2 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 26
3 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 0 1 1 1 24
4 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 27
5 1 0 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 25
6 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 26
7 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 0 1 0 1 23
8 1 0 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 0 1 0 1 1 1 1 22
9 1 0 1 1 0 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 0 0 1 1 0 1 0 1 20
10 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 25
11 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 0 1 1 0 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 22
12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 28
13 1 0 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 0 0 22
14 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 0 1 1 25
15 1 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 1 1 1 18
16 0 0 1 1 0 1 1 0 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 0 1 20
17 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 25
18 1 0 1 1 0 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 23
19 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 24
20 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 1 23
21 1 0 1 1 1 0 0 1 0 0 0 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 0 0 1 1 1 0 1 0 1 17






23 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 0 1 0 1 24
24 1 0 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 1 1 1 1 21
25 1 1 1 1 0 1 1 0 0 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 0 0 1 0 1 20
26 1 0 1 0 1 0 1 0 1 1 0 0 1 0 1 1 0 0 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 1 12
27 1 0 1 1 1 1 1 0 1 0 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 25
28 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 25
29 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 0 1 1 1 28
30 0 0 1 0 0 0 0 1 1 0 0 0 0 0 1 0 1 0 0 0 1 1 1 0 1 0 0 0 1 0 10
31 0 0 1 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 1 1 0 0 1 1 1 0 0 1 1 0 0 0 1 0 12
32 0 0 1 0 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 0 1 0 0 1 0 1 0 1 1 1 1 19
33 1 0 1 1 0 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 0 1 1 1 0 0 1 0 1 21
34 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 0 1 1 1 1 1 0 1 24
35 1 1 1 1 1 0 1 0 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 0 1 1 1 0 0 1 1 24
36 0 0 1 0 0 1 0 1 1 0 1 0 1 1 1 0 1 0 1 1 1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 18
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N Valid 36 
Missing 0 
Mean 22.08 
Std. Error of Mean .710 
Median 23.00 
Mode 24a 







a. Multiple modes exist. The 










TINGKAT PEMAHAMAN KEBUGARAN JASMANI 
 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 10 1 2.8 2.8 2.8 
12 2 5.6 5.6 8.3 
17 1 2.8 2.8 11.1 
18 2 5.6 5.6 16.7 
19 1 2.8 2.8 19.4 
20 3 8.3 8.3 27.8 
21 2 5.6 5.6 33.3 
22 3 8.3 8.3 41.7 
23 4 11.1 11.1 52.8 
24 6 16.7 16.7 69.4 
25 6 16.7 16.7 86.1 
26 2 5.6 5.6 91.7 
27 1 2.8 2.8 94.4 
28 2 5.6 5.6 100.0 






















JASMANI   
N Valid 36 
Missing 0 
Mean 2.83 
Std. Error of Mean .157 
Median 3.00 
Mode 3 







PENGERTIAN KEBUGARAN JASMANI 
 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 1 3 8.3 8.3 8.3 
2 10 27.8 27.8 36.1 
3 13 36.1 36.1 72.2 
4 10 27.8 27.8 100.0 





KOMPONEN KEBUGARAN JASMANI   
N Valid 36 
Missing 0 
Mean 5.53 
Std. Error of Mean .294 
Median 6.00 
Mode 6 







KOMPONEN KEBUGARAN JASMANI 
 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 1 1 2.8 2.8 2.8 
2 3 8.3 8.3 11.1 
4 4 11.1 11.1 22.2 
5 6 16.7 16.7 38.9 
6 12 33.3 33.3 72.2 
7 6 16.7 16.7 88.9 
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8 4 11.1 11.1 100.0 




MANFAAT KEBUGARAN JASMANI   
N Valid 36 
Missing 0 
Mean 3.53 
Std. Error of Mean .129 
Median 4.00 
Mode 4 







MANFAAT KEBUGARAN JASMANI 
 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 1 1 2.8 2.8 2.8 
2 3 8.3 8.3 11.1 
3 8 22.2 22.2 33.3 
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4 24 66.7 66.7 100.0 





JASMANI   
N Valid 36 
Missing 0 
Mean 6.72 
Std. Error of Mean .248 
Median 7.00 
Mode 8 







PENGEMBANGAN KEBUGARAN JASMANI 
 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 2 1 2.8 2.8 2.8 
4 1 2.8 2.8 5.6 
5 6 16.7 16.7 22.2 
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6 5 13.9 13.9 36.1 
7 9 25.0 25.0 61.1 
8 13 36.1 36.1 97.2 
9 1 2.8 2.8 100.0 




TES KEBUGARAN JASMANI   
N Valid 36 
Missing 0 
Mean 3.47 
Std. Error of Mean .205 
Median 4.00 
Mode 4 












TES KEBUGARAN JASMANI 
 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 1 3 8.3 8.3 8.3 
2 5 13.9 13.9 22.2 
3 8 22.2 22.2 44.4 
4 12 33.3 33.3 77.8 
5 8 22.2 22.2 100.0 





Lampiran 9. Dokumentasi 
 
 
